અધ:પતનનું કારણુ 


સદ્‌ નવશ્નતના અધઃપતનનું સોથી મોડું કા- 
રખ અને મુખ્ય મૂળ દવાએ છે. તાન્ને કે 
સૂકાં રળાને। ખોરાક ખાષ્નને જ મનૃષ્યો નં- 
દનવનમાં ક્યાં સુષી વસતાં હતા ત્યાં સુધી 
ન્તત#તના ભયંકર રોગેપ્થી બહે૪ી ગચેલા 
કામક્રોધાદિ વિકારોથી વ્યથિત થવાની મા- 
'ગુસળનતને મુદ્લ જરૂર પડતી નહતી, અને 
માખુમસ નનત સર્વ વાતે સુષ્મી હતી. 

પાછળથી મનૃષ્યની જત્તિ સદ્માર્ગથી 
તલિત થઇ, ગણે ઇશ્વરકૃત કુદરતી નિયમે।- 
નો બમ કરવા માંડતો અને એવા ગનાના 
પ્રમાષ્મુમાં બેચેની અને દરદે। (તૉક-૯૦૧૯)નેા 
અનુભવ થવા લાગ્યે।. ૭તાં માષ્મુસ ન્નત 
આડેઅવળે રસ્તે અહ આમળ ન નઈ શકત, 
શેડી કે વધારે ખત્તા ખાઇ એને આખરેસીધે 
રસ્તે આવવું પડત, વિપથ્રમામી મરી સદ્માર્મા 
થવું જ પડત-પષ્યુ આમ કરતાં અટકાવનાર 
એક મહાભયકરવસ્તુની શોધ મનુષ્યના વિકૃત 
માનસને સઝી આવી. આ શેતાની શોધ તે 
દવાએ વિષેની હતી. 


ભારતી સાહિત્ય સઘ લિ. 


પાસ્ટ બોક્સ નં.૯ ૭૦૮ સુંળાક-૧ 


અપક-૦2 બોક્સ ન.પ૪ક૩ અમદાવાદ 


ઝરત વિશાપીટ ચશ્રંચાજ્ય 
1 ગરી વતવીરાર્ટ વિખામ ] 
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વિમલ નુ-૦-૦ 
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દવાનો છેલ્લો ઘૂંટડો 
અને 
કુદરતી સારવાર 


લેખક 
ભૂપતરાય સેમ દવે 
[ સ'ચાલ્રક : આરેગ્યધામ ] 
ક 


પ્રવેશક 
ડો. મહાદેવપ્રસાદ 
એમ. રી. એન. ડી. ( ન્યૂયોર્ક » 


ભારતી સાહિત્ય સંધ લિમિટેડ 
મીમરાજ બિટહ્ડી'ગ, કાલખાદેવી રોડ : સુંખઈ-૨ 
મે્‌રનાન્ડીઝ પુલ નીચે, ગાંખીરસ્તેો, અમદાવાદ 


આરોગ્ય મ'થાવલિ પુ- ૨૭ 


પહેલી આવૃત્તિ ઓકટોબર ૧૯૪૩ 
ખીજી આજત્તિ ડિસેમ્બર ૧૯૪૪ 
ત્રીજ આજવૃત્તિ ડિસેમ્બર ૧૯૪૬ 


[ સર્વ હક્ક લેખકને સ્વાધીન છે. ] 
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મૂલ્ય 
૨-૦-૦ 
[ટ. ખ. ચાર આના ] 


: પ્રકાશક : ? શુદ્રક ; 
ભારતી સાહિત્ય સ'ધ લિ. વતી ગાવી'દલાલ મોહનલાલ ન્નની 
તારાચ'દ માણેકચ'દ રવાણી શ્રી ક્રીશ્ના પ્રિન્ટિંગ પ્રેસ 
ફૂર્નાન્ડીઝ પુલતીચે, અમદાવાદ રતનતપોાળ : અમદાવાદ 


પરમ પૂજ્ય પિતાશ્રીને-- 


ખીજી આવૃત્તિએ 


મારે કરું નવું આમાં લખવાનું નથી. ફરીને આ પુસ્તક હૂં 
ભોઈ ગયો છું. એમાં કેટલીક જગ્યાએ શાખ્દિક ડ્રેરફાર કર્યા સિવાય 
ખાસ સુધારોવધારો મે કર્યા નથી. 

ખીજી આવૃત્તિ આટલી ઝડપથી થાય છે એ બતાવે છે કે આ 
પ્રકારનું સાહિત્ય લોક્રાની એલોપથી તરફની થાકેલી શ્રદ્ધાતે કેટલું 
રુચિકર નીવડયુ' છે. 

વાંચકો જ આ નવા સાહિત્યના સાચા પ્રચારકો છે. એઓતે 
ડું ગ્ડણી છું. 

ભૂપતરાય સે।. દવે 


ત્રીજ આવૃત્તિ વેળા 


નવું કાંઈ લખવાનું નથી. આ સાહિત્ય શમે ઉપચાર તરફની 
લોક્લાગણી પૂન્ય ગાંધીજના પ્રયત્નને કારણે. વિશેષ- જાગ્રત બતી છે, 
ગમેથી જવાબદારી વધે છે. લોકોને ઉપયોગી નીવડશે તો પ્રયત્ન સફળ 
શયાને સતોષ મળશે. 


--લેખક- 


લેખકનું નિવેદન 


[પહેલી આવૃત્તિનું ) 


લેખન એ મારે વ્યવસાય ન હોવા છવાં દરદી એના 
અનેક પત્રોએ મને લખતો કર્યો. માર્‌ પહેલુ પુસ્તક “હડી- 
લાં દર્દોમાં મુદ્રતી ઉપચાર? એ રીતે લખાયું. એ પુશ્તકને 
વાચકોએ જે પ્રેમથી સત્કાયું અને જે ઝડપથી એ વેચાયું 
તેથ આ ખીજ પુસ્તક લખવા મને પ્રેર્ષો. 


મારા પહેલા પુસ્તકના પ્રકાશન પછી દદી એના અને 
વાચકમિત્રેના જે પત્રો આવ્યા એણે મને એક નવી જ ટૃછિ 
આપી. ધીરે ધીર દવાથી લે।કે થાકતા જાય છે અને ઝુદરતી 
સારવાર તરફે શ્રદ્ધાપૂર્વક વળતા જાય છે, પરિણામે નિસમા- 
પચારના સાહિત્યની અને જ્યાં જ્યાં એના પ્રથોગે થાય છે 
એ સ્થળે જવાની ભૂખ ઊઘડતી જાય છે. આપણા કમભાગ્યે 
ગુજરાતમાં હુ એકે એવું સેનિટેરિયમ નથી કે એવી કોઈ 
સોઢી સસ્થા નથી ન્ત્યાં કુદરતી સારવારની રીતે શાસરીય 
અને પદ્ધેતિસરના ઉપચાર થતા હોય. 

બ પુસ્તકમાં જે પ્રશ્નો છે-લેખો છે તે કેવળ લેખવા 
સાટેનથી લખ્યા, પણુ દદી'એની શ કાએ-એની મૂઝવણે! 
પુછાવતા જે પત્રો બાવેલ તેના ઉત્તરરૂપે મેં જે લખ્યું તે 


ન 


જહી' મૂકયુ' છે. વાચકેતું ખાસ ધ્યાન તો આ પુસ્તકની 
પ્રચાગકથાએ। તરક ખેચવા કચ્છું છું. એ કથા કોઈ 
કેલ્પનારગે નથી ૨ ગાઈ, પણુ “આરેગ્યધામ'માંથી જે દદી“ઓ 
સાજા થયા તેઓના શખ્દોમાં જ એ મૂકેલ છે. નિસર્ગૌપ- 
ચારની સરફેળતાની એ કથાઓ છે. 


આપણી પ્રજાને બેહદ ખર્ચાળ એવી દવાઓ પોસાય્‌ 
એમ નથી. સોટાં શહેરોમાં ભરણુ-પાષણુ પૂરતું માંડ માંડ 
મળતુ હોય ત્યાં દવાનાં બિલ ચૂકવવાનુ' અસહ્ય થઈ પડે છે. 
« ઝુદરતી સારવાર'ની પદ્ધતિ ઓછી ખર્ચાળ, સાદી, કશા 
જોખમ વગરની અને રેગ્રને મૂળમાંથી જ ટ્ર કરીને થોડા 
સમયમાં દહીંને આરામ આપી શકે એવી છે. આ ઉપચારો 
શરૂ કરતાં પહેલાં દદીએ કોઈ ને કોઈ ઝુઠરતી સારવારના 
નિષ્ણાતની સલાહ અવશ્ય લેવી. 


આ પુસ્તકમાંના કેટલાક લેખો અને પ્રશ્વો “જન્મભૂમિ 
મને પ્રવાસી, “મહાગુજરાત,' “નવચેતન, “ઊર્મિ અને નવ- 
૨્ચના? વગેરેમાં અગાઉ પ્રકટ થયેલા. એમના સ'ચાલકેઃએ 
સને જે સહેકાર આપ્યો તે માટેઃ તેમને હું' આભારી છુ. 

આ પુસ્તકના પ્રકાશનમાં અનેક મિત્રોએ અને સ્નેહો- 
ઓએ મને સહકાર આપ્યો છે તેઓને તેમજ મારા સુરખખી 
જેવા ડો. મહાદેવપ્રસાદભાઈ એ જે વિદ્ધત્તાભર્યો પ્રવેશક લખી 
આાપ્યો એ માટે એ સોના આભારી છું. 


ખારાગ્યધામ 

૬, અયુબમેન્શન, વિન્સેન્ટ રોડ 
53૩ સર્કલ પાસે 
સાહટુ'ગા (ઉ. 1. 2.) 


ભૂપતરાય શે. દવે 


નિસ્ગોપચારને। સ'દેશ 


“દવાને છેલ્લે ઘૂંટડો ? એ પુસ્તકની પ્રસ્‍તાવના લખવાને 
ભાધંશ્રી ભૂપતરાય દવેએ મેને ન્યારે આગ્રહ કર્યો ત્યારે, અન્ય બ્યવ- 
સાયો હોવા છતાં, તેતો સ્વીકાર કર્યા વગર્‌ હું રહી શકયો નહિ. ૪. 
સ. ૧૯૦૮થી, એટલે છેલ્લાં પાંત્રીસ વર્ષથી, જે :નનતના જ્ઞાનના 
પ્રચાર વડે લોકમતનતે સવળે-સીધે 2સ્તે વાળવા હું મારી વાણી અતે 
કલમને ઉપયોગ કરી રલ્યોછું તે જ કામતે પોતાનું ફરી લઈ બલ્કે 
તેને અપનાવી લઈ, ભાઈ ભૂપતર્‌ાય દવે પોતાની અતોખી અતે 
આકર્ષક રીતે તેતે આગળ ધપાવી રહ્યા છે તે જેઈ ને મતે અધિક 
સંતોષ અને આન'દ પ્રકટે એ સ્વાભાવિક છે. 

“વાતે છેલ્લે ઘૂટડોા? એ સાંભળતાં જ દવાઓથી થનારી 
અનેક ભયકર 'ખરાખીઓનું સ્મરણુ થઈ આવે છે. માનવજાતના અધઃ- 
પતનતું સૌથી મોટું કારણુ અતે મુખ્ય મૂળ દવાઓ છે. માણુસની 
અનીતિ અને પાપોનું પ્રભવસ્થાન પણુ દવાઓમાં જ રહેલું છે. માણુ- 
સનનતનાં દુઃખો, વિપત્તિઓ, યુદ્ધો અતે વિશ્વવ્યાપી વિગ્રહોતી ઉત્પત્તિ 
પણુ દવામાંથી થવા પામે છે, કારણુકે પશ્વરે કે કુદરતે જેમ રોર 
માટે ધાસ, વાધ, સિહ, વરુ માટે માંસ અતે પજ્ઞીએ માટે દાણાને 
ખોરાક બનાવ્યો છે તેમ માણુસન્નત માટે ફલ, ફૂળ, શાક, કપરાં 
(નાળિયેર), બદામ, અખરોટ, ચારોળી, કાજુ, મગફળી આદિ 
સ્નિગ્ધતત્તતભરી-તેલવાળી-ચીન્નેનો ખોરાક બનાવેલો જ છે. તાન્ન' કે 
સાં ફળા તે મીંજ (પો1ડ)તો ખોરાક ખાઈ ને જ મનુષ્યો ન'દનવન 


હ 


( ઉદ્વા'તંદા ૦1 રિતંલળ1 ૦ 2િદ્રિ'્વતાંડટ )માં ન્ત્યાં સુધી વસતા 
હતા સાં સુધી પૈસા કમાવાની, ટોર ફરતાંયે વધુ ગધાવેતર્‌' કર- 
વાની, નાત નાતના ભયકર રોગોથી બહેકી ગયેલા કામક્રોધાદિ વિફા- 


રથી વ્યથિત થવાની, માણુસન્નતને મુદ્લ જરૂર પડતી નહે, અને 
માણુસન્નત સવ' વાતે સુખી હતી. પાછળથી મનુષ્યની ભૃત્તિ સદ્મા- 
ગયી ચલિત થઈ, અતે તેણું પોતાનાં ખાનપાત તથા રહેણીકરણીને 


લગતા ઈશ્વર્કૃત કુદરતી નિયમોનો ભ્રગ કરવા માંડયો અને એવા 
ગુનાના પ્રમાણુમાં જ માણુસને ખેચેતી અને દરદે (ઉંડ-૦&૩5૦)તે 
અનુભવ થવા લાગ્યો. આવાં દુઃખદ પરિષુ।મે। ભોગવવાં પડતા હ્ોવાયી 
માણુસ્રન્નત આડેઅવળે કે ઊ'ે રસ્તે બહુ આગળ ન જઈ શકત, 
અને થોડી કે વધારે ખત્તા ખાઈ એને આખરે સીધા રસ્તા પર્‌ 
આવવું જ પડત, કુદરતના કાનૂતાનો ભગ કરવાનું છોડી ઇશ્રરી 
આગાઞોનું પાલન કરવામાં જ ખર્‌' સુખ સમાયેલું છે એમ સ્વીકા- 
રું પડત, વિપથગામી મટી સદ્દમાગી' ચતું જ પડત-પણુ આમ 
સ્વગી'ય જીવન પ્રતિ પુનરાગમન ફરતાં અટકાવનાર એક મહાભય કર 
વસ્તુની શે।ધ મતુષ્યના વિકૃત માનસતે સુઝી આવી કહો કે જડી 
આવી, આ શેતાની શેધ-આ ખૂરી બનાવટ-તે દવાએ વિષેતી હતી. 
દુઃખ, દર્દો તે રોગોનું એકજ કારણુ હતું, અતે છે-કુદરતી નિયમોથી 
ઊલટું ચાલવું તે; અને તેની શિક્ષામાંથી બચાવાનેો એક જ ઉપાય- 


ફરીથી કુદરતના કાતૂતોને માન આપીતે ચાલતું તે જ. પણુ આ 
રીતે સીધા રસ્તા ૫ર, સાચા રાહ પર, આવી જતાં અને નિષ્પાપ 


જીવન ગાળતાં રેકતાર તથા ખાટા રસ્તા પર ચાલતાં રહેવા લલ- 
ચાવનાર કોઈ પિશાચિણી કે શેતાની ચીજ હોય તો તે દવાએ છે, 
કાર્ણુકે પોતાનું પેટ, પચાવી શકે એવો અને એટ્લે જ ખોરાક 
માણુસે ખાવો ન્નેઈએ એવે કુદરતી કાનૂન કે નેસ્ગિ'ક નિયમ છે 
છતાં તેના ભગ કરે, વિરુદ્ધ વર્તન રાખે, ઊલટી ચાલ ચાલે તેતે 
પેટમાં ચૂ'ક કે આંકડી આવે, ખાટા બચરકા આવે, ઊલટી ચાય, : 


ટ 


પેટમાં આફ્શે ચટે, ઝાડા કે કબજિયાત થાય, ફેર કે ચકકર આવે 
એટલે ખત્તા ખાઈ ને માણુસ ઠેકાણે આવે; પણુ દવાએ વચમાં 
'સમાવી ઢહે કે, તમારે કુદરતના નિયમો પાળવાની જરૂર નથી, તમે 
તમારે ખેલાશક-બેધડક રીતે-મોજમાં આવે તે ચીજો ફાવે તેટલી 
ખાએ અતે પછી બેચેની કે રોગ (તાંડ-€&૩૦€) રૂપી સનન ભોગ- 
વવાનો વખત આવે ત્યારે કોઈ ચૂર્ણું, ગોળી, મિદ્ચર કે દવાને ડોઝ 
'ખાઈ-પી લેજે એટલે તમારા ખેડે પાર્‌ થઈ જશે. દૂષિત-ગ'દાં આી- 
'પુરૃષ સાથે વ્યજિચાર્‌ કરવાથી જ પ્રમેહ, ચાંદી, ઉપદ'શ કે વિસ્ફોટક : 
જેવાં ભયકર દરદોતી પીડા મનુષ્ય પર્‌ આવી પડે છે એવું નનણીને 
માણુસતે એવા દુર્રાચારથી બચીતે ચાલવું પડે; પણુ દવાએ કહે છે 
૧, તમારે એવો કોઈ સયમ પાળવાની, મનતે કમજે રાખવાની, 
'બ્યભિયારથી દૂર્‌ રહેવાની જરૂ૨ નથી. તમે તમારે નિશ્ચિત થઈ મે।જ 
માણો, પઇશ્કબાછ ને અમનચમન ઉડાવે, લ'પટતાનેો લહાવો લો, 
અને એમ કરતાં દુઃખ-દરદોરૂપી સ'ન ભોગવવાનો ભય રાખશે 
નહિ, કારણુક્રે એવી પીડાઓમાંથી તમને ઉગારી-બચાવી લેનાર 
“ દૃવાએ। ' અમે તેયાર છીએ. આવી રીતે ખોટાં ખાનપાન, બદ- 
ચાલ, દુરાચાર, વ્યભિચાર ને વિવિધ વ્યસતો જગતમાં વધતાં રહ્યાં 
ને ફેલાતાં ગયાં, અને તેતી સાથે સાથે દવાએ; પણુ વધતી ગઈ ને 
ફેલાતી ગઈ. અડ્ીણુનું વ્યસન બધકોશ કે કબજિયાત કરે તો તેથી 
અષ્રીણુ છોડવાની જરૂર નથી, પણુ દસ્ત સાફ લાવનાર દવાએ! 
ખાવાથી તમાર્‌' કામ નભશે. અ'્ીણુના વ્યસનથી ઊ'ધ આવે તે તેતે 
ઉડાડી મૂકવા કોફી પીજ્ને. ચા--કોષીનાં વ્યસનથી તાનત'તુઓ તે 
મગજ અત્વાભાવિફ રીતે ઉસ્કેરાઈ જય ને તેથી ખેચેની, અસ્વસ્થતા 
કે 0€*7013%૯55 જણાય તો તે ઉપરથી ચા-કો[ી છોડી દેવાની 
"જરૂર નથી, પણુ ખીડી-4સગારેટ કે ચીર્‌ટ પીવાની ટેવ રાખો. પાપ 
કરવાની, ખીન્ન' મનુષ્ય કે પ્રાણીનો જીવ લેવાની, હિંસા કરવાની 
“જુ સરેલાં પશુપક્ષીઓને ગીધની પેડે ખાવાની કે માંસાહાર કરવાની 


૧૦ 


તમારી હિ'મત ચાલતી ન હોય, તમારુ મન માનતું ન હોય, તમાર્‌' 
અંતઃકરણુ ડ'ખતું હોય તો તેથી તમારે ડરીને અટકી જવાની જરૂર 
નથી. તમે તમારે થોડો શરાબ-દારૂ-મદિરા-વાઈન-વહીસ્કી પી લો એટલે 
તમાર્‌' મન મો।કળુ' થઈ જશે, દિલના ડ'ખ દૂર થઈ જશે, સમાજને કે 
જગતને! ભય ભ્ઞાગી જશે, ફિકર-ચિ'તાઊડી જશે અને તમે મસ્ત બની 
જશે ! !અનેજે માંસ-મદિરા રોજ પેટમાં જવાથી કેઈ રોગ પેદા થવા 
લાગે તો તેથી ભય પામી તે ખૂરી આદતો ક્રે કુટેવો છોડી , દેવાની' 
તમારે જરૂર નથી. તમારી એવી રહેણીકરણી ભલે એ જ રહી તમે 
તમારે લહેજત ઉડાવતા રહે, અને રોગ થતા અટકાવવા માટે; 
દવાએ ખાતા રહો. મત્સ્ય, માંસ, મંદિરા આદિ પાંચ “મ'કારનુ 
સેવન ખેધડફ રીતે કર્તા રહો, તેથી તમારા કામ, ફ્રોધ, મદ, મોહ,, 
છર્ષા, તૃષ્ણા વગેરે વિકારો-પડ્ર્પિએ-જાલે બહેકી જય, તમારા 
કાખૂમાં ભલે એ ન રહે, તેથી ગુનાઓ અતે વિત્રહો ભલે વધી પડે-- 
તમે તમારે આંખ મીચીને વગર્‌ વિચાર્યે? ફામરીઓ ફાકયા કરે, 
ગાળીઓ ગળ્યા કરો, ઇન્જેકશન લગાવરાવે,, દવાના ડોઝ લીધા કરે, 
ને દવાના છૂઢડા ગળ્યા કરો ! ! 


કાણુ બચાવે? કોણુ ઉમારે ? સાચો રસ્તો કેણુ બતાવે ? દવા- 
પિશાચિણીના માહપાશમાંથી માનવન્નતિતે કાણુ મુકાવે? કોણુ. 
જ પિ! 
છોડાવે? 


ભાઈત્રી ભૂપતરાય દવેનું આ પુસ્તક આ દિશામાં ન્યૂનાધિક અંશે. 
કાર્યસાધક નીવડશે એવી આશાએ જ તેની પ્રસ્‍તાવના લખવાતુ' મે' 
સ્વીકાયું" છે. તેમની લેખનશેલીને કદાચ વિદ્દદ્ભોગ્ય નહિ તો લેક- 
ભોગ્ય તો જરૂર ગણી શકાય. ભાઈ દત્રે કેવળ સિદ્ધાંતાની ચર્ચા 
કરીને જ ખેસી રહેતા નથી, પણુ વિવિધ વ્યાધિઓથી પોડાતાં નર્‌- 
નારીઓ, બાળક્રો તેમ જ બુઝગો, યુવક-યુવતીએ તેમ જ ડોસાડે- 
સીએ દવા ખાધા-પીધા વગર પોતાની પીડાઓ ને દુઃ ખદરહમાંથી' 


1૬ રફપ4૫ 
છૂટીને કુદરતી સારવારથી તેઓ કેવી રીતે સાન્ન' થયાં તેના જવતા- 
ભગતા દાખલા રજૂ કરે છે, અને દવા વગરના જે ઉપચારો ધણુ।- 
"ખર્‌ા રોગે! મટાડવામાં કામ લાગે છે અને અસરકારક તીવડે છે 
ઝેવોા તેમતે અનુભવ થયેલો છે તે સારવારની જુદી જુદી રીતો 
( જેવી કે “ એનિમા ' કે બસ્તીક્રિયા, કટિસ્નાન, બાષ્પસ્નાન માટીના 
પ્રયોગો, માલિશ પ્ત્યાદિ )તી વિગતવાર સચિત્ર માહિતી આપે છે. 
ભરાઈ ભૂપતરાયતી પાસે લેક્રે પે।તાના રોગો મટાડવવા માટે રૂબરૂ 
આવી મુલાકાત લે છે. એટલું જ નહિ, પણુ દૂર દૂર વસતા દુ:ખી 
લેકેયે પત્ર લખી, પ્રશ્નો પૂછી, પોતાની. બગડેલી તબિયત કેમ સુધા- 
રવી તે વિષે સલાહ લખી મગાવે છે. આવી રીતે તેમતે આજ 
લગીમાં પુછાયેલા પ્રશ્નો અને તેના આપવામાં આવેલા ઉત્તરો-જવા- 
ખામાંથી નમૂનારૂપે ધણાકતે આ પુસ્તકમાં છાપવામાં આવ્યા છે, 
કાર્ણુક્રે એવા જ સવાલો વાચકોમાંથી ધણાઓનાં મનમાં ઊઠવાને 
સભવ છે, અતે તેના ખુલાસા તેમને આ પુસ્તકમાંથી મળી રહેશે. 

આ પુસ્તકમાં તો સાધારણુ સ્થિતિના લેકે પોતાને ધેર જ' 


બિનન્નેખમે કરી શકે તેવા સારા તે સરળ ઉપચારૉનું વર્ણુન કરવામાં 
આવ્યું છે. પણુ તે ઉપરથી કોઈ એમ રખે માતી લે કે “ તેચર 


કયોર અથવા નેચરોપથી 7 એટલે નિસર્ગોપચાર-વિદ્યામાં માત્ર 
આટલી જ નાતના ઉપાયો હોય, અમર ભયકરમાં ભયકર્‌ વ્યાધિ- 
ઓને વીધી નાખવા માટે કુદરતદેવીના ભ્ઞાથામાં માત્ર આટલાં જ 
આણે-તીરેા હોય છે. ના, દવા વગરના ખીન્ન ધણી ધણી ન્નતના 


ઉપચારો વધારે અસરકારક અતે જલદી આરામ આપનારા હોય છે, 
પણુ એવી કુદરતી સારવાર લેવા માટે તો રોગી માણુસોએ આરે- 


ગ્યમ'દિર્માં જઈ ને રહેવું પડે. રોગી જગતતી આવી જરૂરિયાત યથા- 
શકય પૂરી પાડવા માટે સન ૧૯૧૦ના પહેલા દિવસથી “નવજીવ- 
નાલય” નામનું એક આરેગ્યમ'દિર્‌ મે' સ્વય' ઉધાડી દરદીઓને ત્યાં 
સૂવા, રહેવા, ખાવા, પીવા ને ધટતી બંધબેસતી કુદરતી સારવાર. 


શરૃ 


આપવાની સગવડ કરી આપેલી; અને અહ્વરના મહારાન્નના અંગત 
દાક્તર તરીક્રેતી સન્માનનીય તથા મોઢા પગારતી તે।કરી સ્વેચ્છાથી 
છોડી દઈને આ કુદરતી ઉપચાર કરવાનું પુણ્યકાર્ય ચાલુ રાખ્યું હું; 
આટલાં બધાં વર્ષોના મારા અનુભવતે આધારે, અને યુરોપ-અમેરિ- 
કામાં કુદરતી ઉપચાર કરનારાં મોટાં મોટાં આરોગ્યમદિરે મે જતે 
પ્રત્યક્ષ જનેયેલાં છે તૈતે આધારે હું પૂણુ વિશ્વાસપૂર્વક' કહી શકુ છું 
ક ભાઈ ભૂપતરાય દવેની પાસે પણુ દરદીઓને હોસ્પિટલમાં રાખીને 
સારવાર ફરવાની ન્નેગવાઈ પ્રાપ્ત હેય તો દવાએ ફરતાં કુદરતી 
'ઉપચારે કેલા બધા વધારે ચડિયાતા છે તે વાત હાલના કરતાંયે 
ધરણી સચોટ રીતે તેઓ બતાવી શકે. માટે, હું આશા રાખું છું કે; 
આવી સગવડ તેમતે સત્વર કરી આપવામાં આવશે. 

જમના? માટે આસતે! મડાઈ ગયાં હોય, જલપાત્રો ગોઠવાઈ 
ગયાં હોય, સ્વાદ્છિ ભોજનની વિવિધ વાતીએ પત્રાવાલઓમાં પિર- 
સાઈ ગઈ હોય, આમ'ત્રિત નરતારીઓનાં પેટમાં કકડીતે ભૂખ લાગેલી 
હોય, છતાં તેવાં ક્રુત(પિપાસાતુર૨ જનોને ભોજનતાો આરભ ફરતાં 
અટકાવીને ખાવા મળનારી વિવિધ વસ્તુઓના ઉમદા સ્વાદનું માત્ર 
વર્ણન જ કોઈ સ'ભળાવ્યા કરે તો તે અનુંચત ગણાય. તેવી જ 
રીતે ખાસ શ્રમ લઈતે ભાઈ ભૂપતરાય દવેએ આ પુસ્તકમાં જે 
'સરસ રસથાળ પીરસ્યો છે તેના આસ્વાદથી વાચકતે હવે વધારે 
વા2 વાચિત મખવાનું મતે વાજબી લાગતું નથી. 111 ૪0ર્ણ 
ર્ણ 110૯ ૪ 06તતૉં1૪ [5 11 11૯ ૯€&્રાં1જ 11૯€€01. અર્થાત 
ક'ડુવત છે કે, “ પુલાવતી પરીક્ષા ચાખ્યે, ને પાંડિત્યની પરીક્ષા 
ભાખ્યે. 

મતે વિશ્ચાસ છેકે આ પુસ્તક અને એમાં દશાવલા ઉપચારો 
લોકપ્રિય થશે અને કાર્યસાધક નીવડશે. 


ડો. મહાદેવપ્રસાદ 
“તા. 1 લી મે, સન ૧૯૪૩ એમ. ડી., એ'1- ડી, ( ન્યૂર્યોક' ) 


અનુક્રમ 


પ્શ્નાત્તરીન- 
૧ ઠરતી બળતરા કેમ મટે ? ૧૭ 
૨ ખહેનેોના પ્રશ્નો ૨ 
૭ મારે શુ કરવું? ૨૯ 
૪ દાંતનાં દર્દો ૩૩ 
પ કખનિયાત કેમ મટે? 3૭ 
૬ દમલેલ રહેવુ નહિ પાલષે ૪૦ 
૭ સામાન્ય ફરશ્યાદેોા ૪૪ 
૮ પગનાં તળિયાં પ૦ 
€ કથો ખોરાક લેવા? પ૨ 
૧૦ પોષ્ટિક ખોરાક કથે ? પ૪ 
૬૧૧ ખોટી બ્રમણા પ૭ 
૧૨ સુટઢ અને સપ્રમાણ રારીર કેમ ખને ? ૫૯ 
૧૩ $વા કે નિસર્ગોપચાર ? ૬૧ 
શેખો-- 
૧ નિસગેોપચાર અને દવા ૬૯ 
૨ એનિમા ૮૦ 
ર પેડુસ્નાન ૯૨ 
૪ વરાળસ્નાન-૧ ૧૦૨ 
પ વરાળસ્નાન-૨ ૧૦૭ 
પ્રયોગકથામોા-- 
૧ પરમે વરસે નિસર્ગોપચારથી હુ યુવાન ખન્યે। : શૈૃશૃદુ 
૨ દમના રોગમાંથી મુકિત મરપ 
૩ જ્ઞાનતતુની નબળાઈ ૧૨૩૪ 
૪ લેણહીનું દળાણુ ( બ્લડ-પ્રેરાર ) ૧૪૦ 
પ શુ૬યરોગ અને નેસગિક ઉપચાર ૧૪૬ 
૬ હાથને! દુઃખાવે। ૧૫૨ 
૭ “પરેરન નથી કરાવવું ! ૧૫૫ 
૮ દમ ગયો ૧૫૮ 


અપ્રાગ્ય-મુક્તકે-- ૧૬૫ 


લેખકનાં પુસ્તકે 


૧ હડીલાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 
ર દવાતે। છેલ્લે ઘૂ'ટડો અતે કુદરતી સારવાર 
૩ ક્ષય અતે દમમાં નેસાર્ગક ઉપચાર 


પ્રશ્નોત્તરી 


(સિસર્ગાપચારનું શાગ્ર એ કે!ઇ પ્રયોગદશાનું શાસ્ર નથી. બીશ્ન 
કોઈ શાસ્્રની જેમ એના પણ ચે।કક્સ સિદ્ધાંતે! છે-આદશે છે. 
કુદરતી સારવાર એએ તે। જીવનની વધુ નિકટની સ્થિતિ છે. 


આ વિભાગમાં અનેક પ્રશ્નો અને તેના ઉત્તરા છે. જે કેટ- 
લીક શ'કાએેા લેખો દ્રારા નથી નવારી શકાતી તે પ્રશ્તાત્તરો ડાર 
લધુ સ્પષ્ટ ફરી શકાય છે. આવા કેટલાક દદીઓએના પ્રશ્તોના 
'ઉત્તર અહી' મૂકયા છે. 


૧ 
જઠંરેની ખળતરા કેમ મટે ? 


મક્ષઃ છેલ્લાં પાંચ વર્ષ થયાં મતે જઠરમાં બળતરા થાય 
છે. ખોરાક લેવાની કુદરતી ઇચ્છા થતી નથી. પણુ શરીર ટકાવવા 
માટે દિવસમાં ફક્ત એક વાર્‌ સાદુ' ભોજન લઉ છું. હોજરીમાં 
ખોરાક નય છે એટલે તે ભારે થઈ જય છે અતે ખોરાક પાચન 
ચતો નથી. ચોવીસ કલાકે ભોજન લણ છું, ૭તાં ભૂખ લાગતી નથી. 
આ ઉપરાંત દસ્ત નિયમિત આવતો નથી. સવારે ઊઠું છું ત્યારે 
આખુ યે શરીર દુઃખે છે. સ્ફૂર્તિ દેખાતી નથી. છીભ ઉપર સફેદ 
પદાર્થ પુષ્કળ પ્રમાણુમાં જેલ રહે છે. મારા શરીરમાં આ બધા 
દોષો છે. પાંચ વરસ પઠેલાં હું કદી ખીમાર નહોતો પડયે. 
જ્યારથી ઉપર્‌ સ્રુજબતી ફૂરિયાદ્દો મારા શરીરમાં દેખાણી ત્યારથી 
મે' એલોપ્થી, હામીઓપથી, દેશી વૈદ્દો વગેરેની દ્વા નિયમિતપણે 
લીધી; ખોરાક પણુ તેઓના સૂચવેલા લંધા; ૭તાં મારાં દદોમાં 
ખાસ ડ્રેરફાર દેખાયો નથી. દવા પીવાથી માર્‌ પેટ કઠેણુ બની 
ગયું છે. પેશાબમાં ખે વરસ પહેલાં સુગર ( ખાંડ ) જતી હતી તે 
હવે જતી નથી. આંખો, માથુ' વગેરે બળે છે. હાલમાં મારી ઉમર ' 
૩૮ વરસતી છે. લગ્ત કરેલ છે. ત્રણુ સતાન પણુ છે. આ 
બધું નજર સામે શખીને કૃદરતી ઉપચારો બતાવશે, જેથી હું 
મારુ' ગુમાવેલ આરેગ્ય ફેરી વાર મેળવી શકુ. 

ઉત્તર : માણુસ પોતાનું આરોગ્ય જ્યારે ગુમાવી | ખેસે છે 

ર્‌ 


૧૮ દવાને છેલ્લે ઘૂ'ટડો 


ત્યારે તેને આરોગ્યની ફિ'મત સમજાય છે. કુદરત શરીર્તે સ્વચ્છ 
રેખવા માટે દરેક રીતે પ્રયત્ન કરે છે, પણુ માનવી કૃત્રિમ છીવન 
જીવીને શરીરના અવયવોને નિષ્ક્રિય બનાવી દે છે. ખાવાપીવામાં, 
હવાફરવામાં તે નિદ્રા લેવામાં માણુસ અનિયમિત બતે છે એટલે 
રોગનો જન્મ થાય છે. તયારે શરીરમાં રોગ પેસે છે ત્યારે આપણે 
એ રોગને હાંકી કાઢવા માટે દવાનો આશ્રય લઈએ છીએ. પછી 
તો એક પછી એક દવાઓ હોજરીમાં શ્રદ્ધાપૂર્વક રેડીને આપણે 
આશ્રાસન લઈએ છીએ. ન્ત્યારે દવા કામ ફરતી અટકે છે ત્યારે મન 
મૂઝાય છે અને દવા ઉપરથી વિશ્વાસ ઊડી જય છે. આટલું થયા પછી 
હવે શું કરવું તેતો વિચાર ફરતાં છેવટે માણુસ કુદરત તરફ 
નજર દોડાવે છે. 

સાચી વાત તો એ છે ક ન્ત્યારે આપણા શરીરમાં કાઈ 
પણુ પ્રકારનો રોગ દાખલ થાય ત્યારે કુદરતી ઉપચારો શરૂ કરી દેવા 
ન્નેઇએ. કુદરતી ઉપચારો દદી" પોતે ન જણુતો હોય તો એને લગતું 
સાહિત્ય વાંચીને અથવા 'કાઈ અભ્યાસી નિસર્ગોપચારકની સલાહ 
લઈને કુદરતી ઉપચારો શરૂ કરવા, જેથી કોઈ પણુ દર્દ ફેલાતું અટકી 
“તય. આઢલું કર્યા પછી વ્યવસ્થિત રીતે દરરોજ કુદરતી ઉપચારે 
લેવાનું ચાલુ રાખવું, જેથી દર્દ જડમૂળીમાંથીદૂર્‌ થાય. 


હવે મૂળ વાત પર્‌ આવીએ : આ સાથે જે દદીની ફરિયાદો 
છે તેમણે પોતાના દર્દ માટે નીચે પ્રમાણે ઉપચારો શર્‌ કરી દેવા, 
જેથી એમનું દર્દ મટી જશે. 

સવારે વહેલાં શડીને રાત્રે કાળી દ્રાક્ષ ( પાંચ તોલા ) પલાળેલ 
ફ્રાય તેને ચાળીને કપડા વડે ગાળીને તેનું પાણી પીવું. ત્યાર પછી 
શરૃઆતમાં પાંચ મિનિટથી વધીને ૧૫થી ૨૫ મિનિટ સુધી ઠંડા 
પાણીમાં ટબ-સ્નાન કરવું. આ ક્રિયા થઈ જાય પછી ખુલ્લી હવામાં 
એકથી ખે માધ્લિ ચાલવું. શક્તિ હોય તો એવી વધુ ચાલવું. ફરીને 


જડેરતી બળતરા કમ મટે? ૧૯ 


આવ્યા પછી લી'ખુનાં પાણીમાં થોડુ' મધ મેળવીતે એકાદ ગ્લાસ 
પીવું, સમય અને સ્કૂતિ” હોય તો ૧૫ મિનિટ પછી હળવી કસરતોા- * 
પેટઢતી તેમ જ ખીન્ન અવયવોની કરવી. કસરતની વચ્ચે વચ્ચે લાંબા 
શ્વાસ લેતા રહેવું. થોડા આરામ પણુ લેવો. આ બધી ક્રિયાઓ થઈ 
રહે ત્યાર બાદ અધી કલાકે ઠ'ડા પાણીથી આખા શરીરે સ્નાન કરવું. 
રારીર સારી રીતે કપડાથી ધસવું. આટલું કર્યા પછી ૧૫-૨૦ મિનિટ 
આરામ કરીતે માફક આવે તો દસ રૂપિયાભાર દૂધ પીવું. 
(બકરીનું દૂધ મળે તો ઉત્તમ. ) 
ભોજન 
સવારે દસ વાગે ખાફેલ શાકભા, મગતી ફેાતરાંવાળી 
ખીચડી, છાશ વગેરે ( પેટ થોડું ખાલી રાખીને ) લેવાં. બાર વાગે 
ગક પ્યાલો તાજી મોળી છાશ પીવી. ખે વાગે એક પ્યાલો લીખુનું 
પાણી (થોડું મધ અથવા ગોળ નાખીને ) પીવું. સાંજે ૭ વાગે 
ખે પ્યાલા તાઈ છાશ પીવી તે રાત્રે નવ વાગે સૂઈ જવું. 
માટીને લૈપ 
રાત્રે સૂતી વખતે ઠંડા પાણીથી પલાળેલ માટીનો લેપ કરવો. 
શરૂઆતમાં એક કલાક રાખવો; પછી જેટલી વાર રખાય તેટલી 
વાર્‌ રાખવે. માટી દરરોજ નવી લેવી અતે દિવસે પલાળી રાખવી. 


માલિશ 
# સવારે શૌચક્રિયા પતાવીને પેટ ઠ'ડા પાણીથી સાફ કરીને ધીરેથી 
પેટ પર તેલનું માલિશ પાંચેક મિનિટ કરવું. આથી પેટ નરમ બનશે. 
અને બેએક મહિનાની મહેનતથી દસ્ત નિયમિત આવશે. પેટતી ગરમી 
આઓઈઇછી થશે, જઠરમાં થતી બળતરા બધ થશે અતે ભૂખ લાગશે. 
કેટલીક સૂચન એ 
છાશનું વધારે સેવન કરો. માટીનો લેપ નિયમિત દરરોજ 


શૂ૦ દવાને છેલ્લો લ્ૂઢડેઃ 


રાત્રે કરો. લીખુતો ખોરાકમાં તેમ જ પાણીની સાથે પ્રકૃતિ મુજબ 
ઉપયોગ કરે. જરૂર લાગે તા એક-બે ઉપવાસ કરો અથવા ફકત 
છાશ પીતે અઠવાડિયું રહો. કાચી ભાછની કચૂ'બર સાંજે લે. જવનું 
પાણી પીએ, જેથી શરીરનાં કેટલાંક વિદ્નતીય દ્રવ્યો પેશાબ-મળ 
વાટે બહાર? નીફળી જશે અતે હેજરીને રાહત મળશે. 

માસખી, શાકભાછઓએ વગેરે સારા પ્રમાણુમાં લો. ઠંડા 
પાણીનું ટબ-સ્નાન ખે વખત દરરોજ કરે. તરતાં આવડતું હોય 
તતો થાક લાગે ત્યાં લગી તરે. દરરોજ કસરત કરો. સવાર-સાંજ 
લાંખુ' ચાલે. પેટનું તેમ જ શરીરનું માલિશ કરો. આ બધા પછી 
ખોરાક લેવામાં ખાસ ધ્યાન રાખવું. હળવો ખોરાક લેવો. આટલું 
કરો એટલે તમારા શરીરમાંથી રોગો આપોઆપ વિદાય લેશે, જેથી 
તમે નવું છવન પ્રાપ્ત કરી શકશે. » 

પેટનાં દર્દોની દવા કરીતે દર્દ દૂર કરવાતે! પ્રયત્ન કરવો એ 
નેસર્ગિક રીતે યોગ્ય ન ગણાય, સાચી દવા તો યુક્તાહાર, હળવી - 
કસરત અને આરામ છે. 





ર્‌ 

ખહેનેના પ્રશ્નો 

પક્ષ: રનેદર્શન ( અટકાવ ) કેટલી ઉ'મરે થવું જોઈ એ ? 
ઉત્તર : સામાન્ય રીતે ગરમ દેશમાં રનનેદશ્ષ્ન વહેલું દેખાય 

છે. એનું કારણુ ગરેમ હવા ગણાય. ઠં'ડા પ્રદેશમાં રજ્નેદર્શન મોટી 
ઉ'મરે દેખાય છે. એનું મુખ્ય કારણુ ત્યાંતી ઠૅ'ડી હવા. હિ'દુસ્તાનમાં 
કન્યાઓને ૧૨ થી ૧૪ વરસની ઉમરે ૨ન્‍્નેદર્શન દેખાય છે. કેટલીક 
ખહેનોને એથી મોડુ પણુ આવે છે. તેમાં યે માજશેખમાં ડઊછરેલ 
'ઢેન્યાને વહેલું રનનેદર્શન થાય છે; કારણુ કે ખોશુકની અસર પણુ શરીર 


ખહેતોના પ્રશ્નો “ રૂ૧ 


ઉપર્‌ દેખાય છે. તીખા અતે સ્વાદ્છિ ખોરાક લેનારને રનેદશ'ન 
વહેલું આવે છે. ખોરાકતી અસર ગર્ભાશય ઉપર્‌ થાય છે. સાદુ' 
ભાજન અતે મહેનતુ છીવન જવનારતે રન્નેદ્શ્ન મોડું આવે છે. 
એટલે શહેરી જીવન છવનારને રજેદશનન વહેલું દેખાય છે અને 
ગ્રામ્યછવનમાં મોડુ' દેખાય છે. એનું મુખ્ય કારણુ વાતાવરણુ અને 
ખોરાકને ફેરફાર ગણાય છે. 


પ્રશ્ન : રનનેદર્શન કેટલા દિવસ સુધી દેખાવું ન્નેધ્એ ? 


ઉત્તર : જે તદુરસ્ત શરીર હોય તો ૩થી ૪ દિવસ રહે છે. 
પણુ શરીરનો બાંધો નબળા હોય અતે ત'દુર્સ્તી સારી ન હોય તો 
પથી ૮ દિવસ સુધી દેખાય છે. 


પ્રશ્ન | સ્વચ્ઠ અતે નીરોગી રન્નેદરાન કેતે કહેવાય ? 


ઉત્તર : રજેદશન વખતે જે રકત વહે છે તે સામાન્ય લાલ 
ર્‌ગનું હેય, વસ્ર પર જે આત'વના ડાધ પડયા હોય તેને પાણીથી 
સાક્‌ કરતાં તરત જતા રહે, તેમ જ રક્ત વધારે પડતું ધા ટુ-ગાંઠા- 
ગળફાવાળુ' ન હોય, બહુ પાતળુ' પણુ ન હોય, દુર્ગ ધ વગરનું હેય 
તેને સ્વચ્છ-શુદ્દ રજેદ્શન કહી શકાય. 


નીરોગી રનનેદર્શન તો તેને કહી શકાય કે જે ૨૮ થી ૩૦ 
દિવસની આસપાસ થાય. કેટલીક ખહેતો વધારે ત'દુરસ્ત હોવાથી 
બરાબર ૨૮મે દિવસે ૨નેદર્શનમાં ખેસે છે. આત'વ પીડારહિત 
અને ખુલાસાથી આવે તેતે નીરોગી રન્નેદર્શન કહી શકાય, 


મ્શ્ન? રજેદર્શન વખતે જે રક્ત દેખાય છે તે શુદ્ધ લોહી 
જોય છે? 


ઉત્તર : રનેદર્થન વખતે જે લોહી ગર્ભાશયમાંથી બહેર 
આવે છે તે લોહી ખરેખર શુદ્ધ લોહી નથી હેતું; પણુ એક પ્રકારનું 


૨૨ .  દવાતો છેલ્લે ઘૂ'ટડે 


અશુદ્ધ રકત હેય છે. શરીરમાં તે વિજાતીય દ્રવ્ય છે તે શરીર-% 
શુદ્ધિ માટેની તે કુદરતી ક્રિયા છે. 


પ્રશ્ન : રન્નેદર્શન દરમિયાન કયા કેયા નિયમે। પાળવા ન્નેઈ એ ? 


ઉત્તર્‌ : રન્‍નેદશ્‌'ન વખતે તંગ કપડાં પહેરીને પેડુના ભાગ 
પર્‌ દબાણુ ન થાય એ ખાસ અગત્યનુ છે. પેડુના ભાગને દબાવી 
રાખવાથી આતવ-અટકાવ ઓછો આવે છે, પેડુમાં દુખાવો થાય છે, 
ગર્ભાશયના કાર્યની ગતિ મ'દ પડે છે. જેને લીધે ખીન્ન અનેક દર્દો 
જન્મે છે. લોહીનું પ્રમાણુ વધારે હોય તો વારવાર કપડાં બદલાવતાં 
રહેવું. ઠૅ'ડી ભેજવાળી જમીન પ૨ બેસવું નહિ. મહેનતનું કામ કરવું 
નહિ. બની શકે તેટલે આશ્મ કરવો. ખોરાકમાં ખાટી, તીખી, 
તળેલી ચીને લેવી નહિ. ભોજન સાદુ“-હળવું લેવું. ડંડા પાણીમાં 
વધારે સમય કપડાં ધોવાં નહિ. આ સમયે જેટલું બતે તેટલું મનને 
પ્રફૂલ્રિત રાખવું. શરીરતે સાફ રાખવા ગરમ પાણીતે ઉપયોગ 
કરવો. ગાળ, રીંગણાં, અથાણુ, બાજરાના પદાર્થો, ખાટાં બોર, ખાટી 
છાશ, ખાટું દહી, ખાટી-કાચી કેરી-આ પ્રકારના પદાર્થો ખોરાકમાં 
લેવાથી ર્સવાહિતીએ પર ખરાબ અસર પહોંચે છે. માં ઉપર 
સેોન્ને આવે છે. આંખો લાલ અને સોજી ન્નય છે. કયારેક કયારેક 
ગર્ભાશય તેમ જ સ્રીઅડો પણુ સો।છી ન્નય છે તે પરિણામે લોહી 
«મી જઈને ત્રઠવુમાં વિધ્ન ઊભાં થાય છે ! 


કબજિયાત ન રહે તેતી કાળછ રાખવી. કબજિયાત રહેતી 
હેય તો ભાજઓનું પ્રમાણુ વધારવું. મળ-મૂત્રની હાજતતે રોકવી 
નહિ. ફૂદાફૂદ કરવી નહિ. દોડવું નહિ. ભ્રારે વજન ઉપાડવું નહિ. 
સખત તાપમાં ફરવું નહિ. ભીનાં કપડાં પહેરીને ખેસવું નહિ અને 
ઊભા ઊભા પાણી પીવું નહિ. આઇસક્રીમ, બરફ, શરબત વગેરે 
પીણાં પીવાં નહિ. ગુસ્સે થવું નહિ. મનને ઉશ્કેરી મૂકે તેવાં પુસ્તકો 
વાંચવાં નહિ. સ'પૂ્ણુ ભ્રહાચર્ય પાળવું. સ્વચ્છ પ્રકાશ, ચોખી હવા 
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અને શાંત વાતાવર્‌ણુ હોય ' તેવા સ્થાતે આર્‌ામ-નિદ્રા લેવાં. ૭ 
દિવસ પછી કસરત કરવી. કસરત કરવાથી પેટનાં દર્દો મટે છે. 


ઉપર્‌ મુજબના નિયમોનું પાલન કરશે એટલે “ માસિક 
માંદગી ” ની અનેક તકલીફમાંથી બચી જશે. રનનેદ્શન નિયમિત, 
સ્વચ્છ, નીરોગી અતે પ્રમાણુસર આવશે. -: 

પ્રશ્ન : રજનેદર્શન કેટલી ઉંમર સુધી દેખાય છે ? 

ઉત્તર : સામાન્ય રીતે ગરમ આખેોણવામાં રહેનારતે ૪૦થી 
૪૫ વરસ સુધી આવે છે. પછી કુદરતી રીતે આપોઆપ બ'ધ થઈ 
જાય છે. આ વખતે કેટલીક બહેનો મૂકાય છે કે શા માટે આમ .. 
એકાએક માસિક બધ થયું હશે. ખરી રીતે તેએગએ ગભરાવું જેઈ એ 
નહિ. કુદરતનો નિયમ છે એટલે એ એમ ખને છે. શરીરતો જે કઈ 
પણુ ધસારે થયો હોય તેતે પહાંચી વળવા મારે કુદરત આ પ્રકારે 
મદદ કરે છે. 

પ્રશ્ન : મારી ઉંમર ૨૦ વરસની છે. શરીર નબળુ છે. ભૂખ 
લાગતી નથી. સામાન્ય કબજિયાત રહ્યા કરે છે. શરીરમાં સ્ફૂર્તિ 
જણાતી નથી. દરેક કાર્ય કંટાળા ભરેલું લાગે છે. આ બધા ઉપરાંત 
મારી મુખ્ય ફશ્યાદ ત્રકઇુ અનિયમિતપણુ આવે છે તેની છે. 
આના માટે મારે કેવા પ્રકારના ઇલાજ લેવા ન્નેઈ એ ? 


ઉત્તર : સામાન્ય રીતે ત્રકતુ અનિયમિતપણે આવવાનું સુખ્ય 
કાર્ણુ કબજિયાત ગણાય. એ ઉપરાંત ખીશ્ન અનેક્‌ કારણામાં 
ગર્ભાશય નબળુ' હોય તોપણુ ત્રડતુ ( અટકાવ ) નિર્યામિત આવતું 
નથી. જેના શરીરતોા બાંધો દુર્ખળ હેય તેતે ઉપર મુજબની 
શ્રતુનતી તકલીફ ૨૯ કરે છે. 
ખોરાક 


સોથી પહેલાં તમારે તમારા ખોરાકમાં સુખ્ય ફેરફાર કરવાને 
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રહે છે. ન્યાં સુધી ખોરાકમાં ફેરફાર ન થાય ત્યાં સુધી શરીરમાં નવું 
લોહી આવતું નથી. કબજિયાત મટતી નથી. કબજિયાત દૂર થાય 
તો જ ત્ર$તુ નિયમિત આવે. ભૂખ લાગે અને શરીરમાં સ્કૂર્તિ, આવે 
તેમજ શક્તિ પેદા થાય, ખોરાકમાં ખાસ કરીને હાથેથી દળેલા 
થૂલાવાળા લોટ, લીલી તાછ ભ્રાછ તેમ જ લીલાં તાન્ન' શાકરોનું 
પ્રમાણુ વધારે રાખવું. રીંગણાં જેવાં ગરમ પડે તેવાં શાક ન લેવાં. 
દૂધ, છાશ, દહી' વગેરેનું છૂટથી સેવન કરવું. અથાણાં ન લેવાય 
તો વધારે સારું, કારણુ કે એનાથી પાચનક્રિયામાં શિથિલતા આવે 
છે. પાચક રસોનો પૂરેપૂરા ઉપયોગ ખોરાક પચાવવામાં ન થતાં 
અથાણા માંહેના વિશ્નતીય રસતો સામતે કરવામાં થાય છે. 

ઉપરાંત સ'તરાં, મોસખબી, કેળાં, કેરી, કાકડી, ટમેટાં, કોબી . 
વગેરે શક્તિ અનુસાર લેવાં. કાળી દ્રાક્ષ પલાળીને તેતે! રસ નિચોવેલ 
પાણી સવારે “પીવું. 

ડંસરત 

સામાન્ય રીતે પેટને શ્રમ પડે તેવી રીતે શારીરિક મહેનત 
કેરેવી જરૂરી ગણાય. ચાલવું, દળવું, યોગનાં સાદાં આસતે! વગેરે 
કસરતો જરૂ૨ કરવી. આથી લીવર, જડેર, આંતરડાં, બરેોલ વગેરે 
વધુ ક્રિયાશીલ બને છે. 

માટી અને ટબન્બાથ « પેડુ-સ્નાન ) 

રાત્રે સૂતી વખતે જમ્યા પછી-ત્રણુ કલાકે માટીતો લેપ પેટ 
ઉપર્‌ કરવો. અનુકૂળ આવે તેટલા કલાક રાખીતે માટી કાઢી નાખવી. 
સવારે ઠંડા પાણીના ટબમાં ( પહોળુ' અતે લાંમુ' વાસણુ ) ખેસીતે 
પ મિનિટથી ૨૦ મિનિટ સુષી જમણા હાથ વડે પેટતે જમણી 
તરફથી ડાખી તરફ ચોળવું. જેવી દદી'તી સહનશક્તિ. આ સ્નાનથી 
આંતરડાની ક્યાતે વેગ મળે છે. કચરા “સાફ થાય છે. શરીરમાં 
સ્કૂર્તિ| આવે છે. કૃત્રિમ ગરમી ઓછી થાય છે. 
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એનિમા 
જરૂર જણાય તો સવાર-સાંજ એનિમા લઈતે આંતરડાંતી 
દીવાલોને શુદ્ધ અતે ચેતનવ'તી ફરે, 


પ્રશ્ન : છેલ્લાં કેટલાક વરસ થયાં મતે પીડિતાત'વ ( પીડા 
થઈતે ત્રકળુ આવવું ) થાય છે અતે તે પણુ ચો'ખ્ખુ' નહિ. જ્યારે 
રજસ્વલા થવાતો સમય આવે છે ત્યારે પેટના ભાગમાં અસલ્ર પીડા 
ભોગવું છું. પાણીમાંથી માછલીને બહાર કાઢીએ તે વખતે માછલી 
તરફડાટ કરે છે તેવી શીતે મારે ખાટલા ઉપર, જમીન ઉપર તરફડાટ 
મારી-મારીને દુ:ખી થવું પડે છે. ચીસેચીસ પાડું છું. કેડના ટુકડા 
થઈ ન્નય છે, જ'ધ, પિ'ડલીએઓ તૂટી પડે છે. ન્નણે હમણાં મૃત્યુ 
પામીશ. ડૉકટરો તે વખતે મને ઇન્જેકશનો આપે છે, દવાએ પિવ- 
રાવે છે, પણુ તાત્કાલિક કઈ પણુ અસર થતી નથી. ખે કલાક પછી 
ફ'ઈક અસર જણાય અતે થોડી શાંતિ અનુભવું છું. જ્યારે મતે 
પીડિતા્ત'વ થાય છે ત્યારે ધરનાં બધાં માણુસો। ત્રાસી “નય છે. ૬૨ 
મહિને રજસ્વલા થતી વખતે ઉપર મુજબની પીડા ભોગવવી પડે છે. 
નને કે વેધોએ તેમજ ડૉકટરોએ તમામ પ્રયોગો અજમાવી લીધા 
છે અને તે મે શ્રદ્ધાપૂર્વક નિર્યામેતપણું કર્યા પણુ છે. * 

મારી ઉ'મર રડ વરસતી છે. સતાન થયું નથી. લસ કર્યાને 
૪ વરસ થયાં છે. સ્વભાવ આન'દી છે. કેઈ પણુ પ્રકારની ચિ'તા 
ફરતી નથી. શરીર થેડુ' સ્થૂળ છે. ધરમાં નોકરો તમામ ફામ કરે 
છે એટ્લે શ્રમનું ઢામ કરવાનું હોતું નથી, ૭તાં આટલું બધું દુઃખ- 
દાયફ ત્રઠતુ કેમ આવતું હશે ? 

મારો ખોરાક-રેોટલી, દાળ, ભાત, શાક, અથાણાં, ઠૅ'ડાં પીણાં 
મને વધારે ગમે છે. અથાણાંમાં કેરી, આદુ વધારે પ્રિય છે. ભજિયાં, 
ઢોફળાં વગેરે ફરસાણુ અમારે ત્યાં અઠવાડિયામાં ત્રણુ વખત થાય 
છે. આટલી ઠુ#ીકત તમારી જાણુ માટે લખી મોકલું છું તો કુદરતી 
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ઉપચારો લખી જણાવશો, જેથી આ ભ્રય'દર્‌ પીડામાંથી મુકત બનું. 

ઉત્તર : કણૃદાયક અટકાવ આવવે એ તો સે'કડે સિત્તેર ટકા 
બહેતોની ચાલુ ફરિયાદ છે, પણુ તેમાં કેટલીક બહેનોને થોડેધણે 
અંશે ઓછીવત્તી. પીડા હોય. છે. . 

કારણે।--એશારામ ભરેલું જવન, એજ આવાં ર્દોનું ખરે 
કારણુ ગણાય છે. શરીરને પૂરતા પ્રમાણુમાં થ્રમ ન મળવાથી પાચક 
અવયવે કામ કરી શકતાં નથી. શરીરમાં લોહી ઝપાટાબંધ ફરી શકતું 
નથી. ખાધેલ ખોરાક યોગ્ય રીતે હજમ ન થવાથી પાચક ગ્ર'થિએ 
ખોટવાઈ ય છે તે ઠંડી પડે છે. તેતે લીધે સડી ગયેલ ખોરાક 
આંતરડામાં પડયો રહે છે. પરિણામે મ'દાગ્તિ, કબજિયાત, વાયુ, 
મરડા, ગર્ભાશયના સોજે, મૃત્રાશશતી શિથિલતા વગેરે ખરાં 
પરિણામોથી શરીર રોગી ખને છે. 


કૃત્રિમ આહાર-જેમ કે કેરીનું અથાણું, ભજિયાં, ભેળ, આંબ- 
લીનું પાણી, તળેલા, ઠૅ'ડ| અને ગરમ મસાલાવાળા પદાર્થોનું સેવન, 
મીઠોઈએ-આવા પ્રકારના આહારથી શરીર્સ્વાસ્થ્થ પર્‌ ખરાબ 
અસર પહોંચે છે. 

ઉપર સુજબના. આહારરવહારથી બહેનોને ગર્ભાશય, બીજ- 
વાહિતી તેમજ ખીન્નેત્પાદક ગ્રરથિએ ઉપર્‌ સીધી-આડકતરી 
અસર થાય છે. સોને આવે છે. તેતે લીધે લેોહીતો જમાવ 
થઈને તે અવયવો યોગ્ય રીતે કામ કરી શકતાં નથી. આ બધાને 
કારણે રજસ્વલા થતાં પહેલાં અસહ્ય પીડા થાય છે. 


સીઅંડાો ( એવરીઝ )ના દોષને લીધે કજ્ાર્તવ થાય છે. આર્ત - 
વનો ( અટકાવ ) મૂળ સબધ સ્મરીઅંડો સાથે છે. સ્રીઅંડા ગર્ભા- 
શયતી બને બાજુએ આવેલ છે. તે સ્્રીઅંડમાં ખીજ પકવ થઈ 


છૂટું થવાને સમયે આતવ આવે છે. સ્્રીઅંડની રચનામાં ફેરફાર 
ચઈ તે આરકત રહે છે અતે ખીજતે પકવ કરી જુદુ 'પડવાની 


બછેનેના પ્રશ્નો 


ક્રિયામાં તફાવત કરે છે ત્યારે પાંડા થાય છે. આ પીડા પેડુતી 
વચ્ચોવચ્ચ નહિ પણુ એક તરફ હોય છે. 

સ્ત્રીઅંડા સોજેલા હોય તોપણુ કજૃદાયક અટકાવ આવે છે. 
ગર્ભાશયમાં સોજો આવે છે, દુ:ખાવો થાય છે અને રકત પુષ્કળ 
વહે છે. પરિણામે અશક્તિ લાવે છે, 


કૅશ્રદાયક ત્રકતુ આવવાનાં અનેક કારણોમાં રક્ત વહેવાનો 
માર્ગ સાંકડો હોવે, ગર્ભાશયના અધૂરો વિકાસ, ગર્ભાશયનું નીચે 
ઝૂંકી જવું, પાછળ નમી જવું, ગર્ભાશયમાં ચાંદાં પડવાં, ગરભ'સ્થાનનું 
સ'ખત થવું, વધારે પડતો વિષયભેગ વગેરે ગણાય છે. 


ગરમ પાણીનું કદિ-સ્નાન 


ઉપાચે। : નવશેકા ગરમ પાણીનું ટબખ-બાથ ( પેડુ-સ્નાન ) 
ત્રણુ મિનિટથી દસ મિનિટ સુધી લેવું. પેડૃતા ભાગ ચોળતાં 
૨હેવું, બને પગ પણુ નવશેકા ગરમ પાણીના તપેલામાં મૂકવા; 
તેથી લોહી ૫૨ સુદર અતે ઝડપી અસર થાય છે. આ સ્નાનની 
ક્યા દદીએ પોતાની સહનશક્તિ અને શક્તિ અનુસાર કરવી. ક્રિયા 
કરતી વખતે પાણી ઠૅડું પડે ત્યારે ગરમ પાણી ઉમેરવું. આ 
સ્નાનની ક્યા થઈ નય ત્યાર બાદ તરત જ ઠૅડા પાણીના ટખમાં 
ખેસવું. પગ પણુ ઠૅડા પાણીમાં મૂકવા. આ ક્રિયા થોડી મિનિટમાં 
પતાવી લેવી, તરત શરીર લૂછી નાખવું. 


આ સ્નાનના લાભ અનેક છે. તેમાં ખાસ કરીને બહેતોનાં 
ગુપ્ત દર્દોમાં, જેવાં કે ગર્ભાશયનાં દર્દોમાં દુઃખાવો થતો હોય, આંટી 
આવતી હોય, અઢકાવ ઓછા ક પીડા થઈને આવતા હોય, 
સ્મીઅંડો નબળા પડી ગયા હોય, ત્રડદહુ આવતી વખતે દુઃખ થતું 
હોય અતે તેમાં ચસકા આવતા હોય આ વખતે આ સ્નાન ખૂબ 
જ સહાયરૂપ નીવડે છે. દુ:ખ હળવું બતે છે. પથારીમાં પણુ લાભ 


૨૫૪ દવાનો છેલ્લો ઘૂ'ટડે 


પહોંચાડે છે. બહેના માટે ગરમ પાણીનું આ સ્નાન અદ્ભુત 
અસર નિપનનવે છે. 


ગર્ભાશયનું ૬૬ અતે એનિમા 


સામાન્ય રીતે ગર્ભાશય મોટા આંતરડાની નીચે અતે નાના 
આંતરડાની સામે હોય છે. કેટલીક વાર પવન (નગૈસ) અતે કેબજિ- 
યાતના કાર્ણુથી આંતરડામાં પવન અને મળ ભરાઈ રહે છે. તેને 
લીધે ગર્ભાશય પ૨ વજન ગ્માવે છે. પરિણામે ગર્ભાશય સ્થાનભ્રજ 
થાય છે અથવા આગળ-પાછળ ઝૂકી પડે છે. આપણુતે આ ખબાબ- 
તની કશી માહિતી ન હોવાથી ઘણી વાર્‌ ગર્ભાશયનું ઓપરેશન 
કરાવીએ છીએ અતે તેમાંથી ધણી વાર્‌ ખેદરકારીને પરિણામે 
નવા દર્દતો જન્મ થાય છે. ખરેખર આ આપણા અન્તાનનું પરિ- 
ણામ છે. આવા પ્રસગે દદીને એનિમા આપવાથી આંતરડામાંથી 
મળ છૂટા પડે છે અને ગર્ભાશય ઉપર્‌ લદાયેલ ભાર્‌ હળવો બને 
'છે, ગર્ભાશય પોતાની જગાએ આવી નય છે. આઔપરેશન કરાવતાં 
પહેલાં ખુદ્ધિપૂર્વક થોડુ નિસર્ગોપચાર વિષે વિચારવામાં આવે તો 
અનેક બહેનાનાં જવન સુખમય બને. 


ઉપવાસ : ન્યાં દર્દ જડ ધાલી ખેડું' હોય ત્યાં ઉપવાસની 
ખાસ જરૂર પડે છે. દદી'ની છીવનશક્તિ સારી હોય તો માત્ર લીંબુનું 
પાણી આપીતે ત્રણેક ઉપવાસ કરાવવા. ( ન્યારે પાણીતી તરસ લાગે 
ત્યારે લીંબુ નિચોવેલ ઠેૅ'કું અથવા ગરમ પાણી આપવું. ) ને ઉપર્‌ 
મુજબના ઉપવાસ કરવા જેટલી દર્દીમાં શક્તિ ન હોય તો ભાઈના 
રસ ૫૨ ઉપવાસ કરાવવા. બતે વખત ભાઈને! રસ ન ફાવે તો 
સવારે જ્રાછતો રસ અતે બપોર પછી મોસખી જેવા ર્સવાળાં 
કળાનો રસ આપવે. 


આ પ્રકારના ઉપવાસથી શરીર શુદ્ધ યાય છે, જવનશકિત વધે 
છે. ઉપવાસ દરમિયાન એનિમા લેતા રહેવું. ઉપવાસ પૂરા થાય ત્યાર્‌ 


મહેતાના ગ્રશો રપક 


પછી સવારે હેળવુ' ભોજન કરવું. રોટલી, ભાજી, લીલોતરી શાક, 
લીખ, દૂધ, છાશ લેવાં તેમ જ સાંજે ફળાહાર કરવો. ખોરાક તરીકે 


ફળોને ખાસ મહત્ત્ત આપનું: તેથી શરીરમાં નવું લોહી, શક્તિ અને 
સ્કૂ્તિ" આવશે. શરીરમાંનાં વિન્નતીય દ્રવ્યો બહાર કાઢવા માટે તથા 


છીવનશક્તિ મેળવવા ફળાનો આહાર્‌ મુખ્ય છે. 
આટઢલુ' ત્યાજ્ય ગણા 
તળેલા પદાર્થો, તીખા મસાલાવાળા પદાર્થો, વાયુ કરનારા 
પદાર્થો, ઠંડાં પીણાં, ખટાશ, ભાત, રીંગણાં, સૂરણુ, ભેળ, ડુંગળી, 
રાયતું; આ ઉપરાંત ખીશ્ન પદાર્થો જે પ્રકૃતિતે અનુકૂળ ન આવે તે 
બધા ત્યાન્ય ગણુવા. 
ગરમ દવાઓ પીવાથી શરીરમાં વધારે વિન્વતીય દ્રવ્યો 
એકઠાં થાય છે; માટે પેટન્ટ દવાઓ તેમ જ ઝેરી દવાઓ પીવી નહિ. 
કસરત 
શરીરને સુંદર, સ્વચ્છ અને નીરોગી શખવા માટે કસરત 
દરરોજ કરવી. એક નિયમ કરવો 'ે કસરત કર્યા પછી જ ભોજન 
લેવુ. આટલું મન સાથે નક્કી લેવું. શરીરને હમેશ માટે દવાના 


ઝેરી રગડામાંથી બચાવવા માટે વ્યાયામ એક સચોટ અતે અદ્ભુત 
ઇલાજ છે. શરીરમાંથી ચરખી ધટાડવામાં વ્યાયામતો સાથ લેવો. 


ચેટતી ગમે તેવી ફરિયાદ્વો યોગ્ય અતે નિયમિત રીતે કસરતો કરવાથી 
કાયમ માટે વિદાય લે છે. 

પશ્ચિમોત્તાનાસન, સર્પાસન, ઠ્વિહસ્તક્રોનાસન, સર્વાગાસન, 
ઉડ્રિયાન, શિર્ષાસન વગેરે યૌગિક આસનોાથી પાચક અવયવો અને 
સાનત'તુઓ બળવાન બને છે. ભૂખ કકડીને લાગે છે. વજન વધે 
છે. ચામડી સુવાળી અને કાર્યક્ષમ બતે છે. કબજિયાત રહેતી નથી. 
અશુદ્ધ લોહી શુદ્ધ બને છે. *» 

* આ કસરતોાનો માહિતી માટે લેખકનુ* “ હુઠીલાં દર્દોમાં કુદરતી 
ઉપચાર ” નામતુ પુસ્તક વાંચી જહા ભલામણુ છે. 


છૂપું 8% દવાને છેલ્લો ઘૂ'ટડો 


વરાળસ્નાન--અઠવાડિયે એક વખત વરાળસ્નાન ઢરવું. 


તેથી કચરા શરી2માંથી પરસેવા વાટે બહાર નીકળી જશે અને 
શરીર હળવુ ફૂલ જેનું બનશે. 


આટલા નિયસે પાળે 


જમતી વખતે નિરાંતે ચાવીને ભોજન ડરે. 

જમતાં જમતાં વચમાં પાણી ન પીએ. 

હાજરીને અને આંતરડાંને પચાવવામાં મહેનત પડે તેવા 
પદાર્થો ન લે. 

પથી ૭ પ્યાલા પાણી દિવસમાં પીએ. 

જમ્યા પછી એકાદ અથવા દોઢ કલાકે ધીરેથી પાણી પીએ. 
ફળાતો છૂટથી ઉપયોગ કરે. 

કુપડાં ઢીલાં પહેરે, ત'ગ કપડાં પહેરવાથી પેડુના ભાગને 
બહુ જ નુકસાન ચાય છે. 

કુદરતી મળમૂત્રની હાજતોને રોકો નહિ. 

જુલાબ, દવાએ અતે પન્જેકશનો દર્દ મટાડવા લો નહિ. 
સવાર-સાંજ ફરવા ન્નએા. શરીરતે મહેનતુ બનાવો. 

મનને પ્રફુલ રાખે. 


રજેદર્શનના સમયમાં જમીન પર પાથરીને ખેસો. પગમાં 
કૅતાનની સપાટ અથવા ચપલ પહેરીને ફરે. 


ષહ્મચર્યનું પાલન કરે. 
ટ્ાત્રે નાયક, સિનેમા તેમ જ પારકી નિ'દા માટે ઉન્નગરે 
કરો નહિ. 


પ્રશ્ન ઘણીખરી બહેનોને કેડમાં સતત દુ:ખાવો રહે છે 


તેને માટે શું કરવુ' જોઈએ ? 


ઉત્તર $ બહેતોતે કેડમાં દુઃખાવા રહેવાનાં અતેફ કારણે 


ખહેનોના પ્રશ્નો રપ જં 


ગણાય : જેમ કે ત્રડતુસ્રાવ ( અટકાવ ) અનિયમિત આવવો; પ્રદર, - 
સુવાવડ પછી પૂરતી સભાળ ન રાખવી, ઠડી હવાનું ઝાપડું લાગવું, 
રસ્તે ચાલતાં ખાડામાં પગ પડી જવા, કબજિયાત, પછડાટ લાગવી, 
કેડમાંથી ઝૂકીને બેસવું, વધારે પડતી કૃત્રિમ ખટાશ ખાવી, રન્ને- 
દર્શન વખતે વધારે પડતો રક્તસવ થવો, ૨નેદર્શન વખતે 
જમીન ઉપર્‌ સઈ રહેવું-આ તથા ખીન્ત' અનેક કારણો ગણાવી 
શકાય, યોગ્ય રીતે સુવાયું ન હોય તો પણુ કેડમાં દર્દ થાય છે. 
ઉપર્‌ બતાવેલ ફારણુમાંથી કેડતો દુઃખાવો શર્‌ થાય છે. નને 
આ કેડના દુ:ખાવાની યોગ્ય સાશ્વાર કરવામાં ન આવે તો છવન 
આખુ કટાળામય ખની જય છે. કેઈ પણુ કાર્યમાં મન પરેવાતું 
નથી. આખો દિવસ સુસ્તી રહ્યા ફરે છે. મગજ ઉસ્‍્કેરાયેલ રહે છે. 


માશિરા અને રેક ડરવા 


ઉપાય : સોથી પહેલાં ભાજનમાંથી ખાટા પદાથો દૂર્‌ કરવા. 
પટ સાફ રહે તેટલા માટ ભાજનમાં ફળો, લીલોતરી વધારે પ્રમાણુમાં 
લેવી. ગરમ તેલનું યોગ્ય રીતે માલિશ કરવું. માલિશ નીચૅ-ઉપર 
બતે હાથના અમૂઠા વડે કરવું ધીરે ધીરે માલિશ કરવું. વધારે 
પડતું બળ લાગે નાહિ તેની કાળ: શાખવી. ત્યાર પછી ખાટલામાં 
યત્તા સૂઈને વરાળ લેવી અથવા લાકડાના પાટ ઉપર ડોધા સૂઈને 
વરાળ લેવી. પાણીમાં નિમક નાખવું. નિમકવાળા પાણીની વરાળ 
તાત્કાલિક અસર્‌ ઉપનજવે છે. વરાળ લેવાની સગવડ ન હોય તો 
રાત્રે સૂતી વખતે છાણાં સળગ વાને જે દેવતા બનાવેલ હોય તે 
દેવતા ( અમિ ) ખાથ્લા નીચે શખવા. તાપ ધીમો રાખવો, જેથી 
લાંબા વખત સુધી શૈક લઈ શફાય, આ શેક્થી કેડતો દુઃખાવા 
કાયમ મારે જતો રહે છે. ખાટલો ચી'થરીનેો વાપરવો ને તેના ઉપર્‌ 
સામાન્ય ગોદદુ' પાથરવું. વધારે પડતાં શેક ન લેવા; ફારણુ કે 
તે ગરમ પડે છેં. એટલે શેફ્ની મર્યાદા દદીએ પોતાની મેળે જ 


રેપ કે. દવાનો છેલ્લો ધૃ'ટડે 





[રા શેક શરૂઆતમાં ૧૦ મિનિટ લેવો. પછી દરરોજ પ 

મક "વધારતાં જવુ' અતે છેવટે અધીયી પોણી કલાક સુધી લેવો. 
પ્રદર ( શરીરનુ ધરોવાવું ) હોય તો પણુ કેડમાં સતત દુઃખાવે! રહે 
છે. આ પ્રકારના દર્દમાં દદી'એ દરરોજ ઠૅડા પાણીતો ડૂશ લેવો. 
આથી પ્રદરની તકલીફ ઓછી થશે. ખોરશાફમાં ગળપણુ; ગરમ 
પદાર્થો, અથાણુ, ફર્સાણુ વગેરે પદાર્થો ન લેવાં. દૂધ, રસવાળા ફળે, 
તાછ મોળી છાશ, શાકભાઈએ વગેરેતો છૂટથી ઉપયોગ કરવો, જેથી 
કેડતો દુઃખાવો, પ્રદર વગેરે મટી જશે. 


આયટથણુ' કરે 


કેડમાંથી ઝૂકીને બેસવાની ટેવ હોય તો બેસવાની ટેવને સુધારે. 
ટટ્દાર ખેસવાની રેવ પાડે. કબજિયાત રહેતી હેય તે શાકભાઈતનું 
પ્રમાણુ વધારે. પુષ્કળ પાણી પીએ. વાયુ કરનાર પદાથો સદ'તર્‌ 
અ'ધ કરે. જરૂર પડે તો એનિમા લે. 


“ સૂયનમસ્કર? તથા બીજી કસરતો કરે 


“ સૂર્યનમસ્કાર' કરવાથી બહેનોના કેટલાક રોગો આપોઆપ 
ચાલ્યા જાય છે. “ સૂર્યનમસ્કાર 'ની પદ્દતિ શાસ્ત્રીય રીતે થવી 
ન્નેઈએ,. વેઠે ઉતારવા ખાતર “ સૂર્યનમસ્કાર ' કરવામાં આવે તો 
લાભને બદલે હાનિ જ થાય છે. 


યોગનાં સાદાં આસતો કરવાથી પેટનાં તથા કઝેડનાં દર્દો 
મટે છે. કબજિયાત, પ્રદર, અનિયમિત ત્રડતુસ્રાવ (અટકાવ) વગેરે 
દૂર થાય છે. આ દર્દો દૂર્‌ કરવા માટે ધીરજ અતે શ્રદ્ધા ₹ખવી. 
'્રાઈ પણુ કસરત કરવાની હોય તે બધી કસરત ધીરેથી અતે 
આરામથી કરવી. ઝડપથી અને ઝટકા મારીને કસરત કરવાથી 
સામાન્ય રીતે તે ફળદાયક નીવડતી નથી. 

ફેર્વા જવાનો વ્યાયામ પણુ કેડના દુઃખાવાને ઓછો કરે 


અહેનોના પ્રશ્નો “ શ્પ 


છે. ફરવા જતી વખતે દદીએ કેડના ભાગ ઉપર ગરમ કપડુ' 
થીટાળવું, જેથી ઠૅડી હવા ન લાગે. 


ગરમ પાણીથી કંટિ-સ્નાન કરે 


કેડતો દુઃખાવો ન્યાં સુધી રહે ત્યાં સુધી ગરમ પાણીથી 
ક્રટિ-સ્નાન કરવું, માથા ઉપર બહુ ગરમ પાણી ન નાખવું. 


જ્યાં સુધી કેડનું દર્દ આછું ન થાય ત્યાં સુધી માલિશ, 
શેક, શાકભાજી, ગરમ પાણીનું સ્નાન, વ્યાયામ વગેરે પ્રયોગ નિય- 
મિતપણે કરવા. ઉપરાંત શિયાળામાં થોડા પ્રમાણુમાં બદામ, માખણુ, 
મધ, ફળા વગેરે આહારમાં લેવાં. આ પ્રયોગો .કેડના દુઃખાવાને 
જડમૂળમાંથી નાખૃદ કરે છે. દદીએ હિમત, ધીરજ અને શ્રદ્ધા 
રાખી અજમાવવા પ્રયત્ન કરવો. 


પ્રશ્ન : એક શ્રીમંત કુટુંબની બહેન પોતાની તબિયત માટે 
સલાહ માગે છે. વિગત નીચે પ્રમાણે છેઃ 


“ મારી તબિયત ધણાં વરસે! થયાં અસ્વસ્થ ર૨હ્રા કરે છે. 
ભૂખ તદ્‌ન લાગતી નથી. અનાજને ન્નેતાં બફારી આવે છે. શરી* 
પીળું પડી ગયું છે. હાથપગમાં કળતર થાય છે. આંખે ચસ્મા 
આવંલાં છે. કબજિયાત સખત છે. ખાટા ઓડકાર આવે છે. ધણો 
વખત થયાં વજન બિલકુલ વધવું નથી. હાલમાં મારું વજન ૯૮ 
રતલ છે. મારી ઉમર ૧૮ વર્ષની છે. અગ્રેછ છઠ્ઠા ધોરણુમઃં 
અભ્યાસ કરુ છું. આ બધુ છે તો મારા શરીરને નીરોગી બના- 
વવા કેવા પ્રકારના કુદરતી ઉપચારો ફરવા નેઈએ ? દવાના 
ઘૂ'ટ્ડાએ પી-પીતે સાવ ફ'ટાળી ગઈ છુ. દવાને નનેતાં સૂગ ચડે 
છે. દવા હદ ઉપરાંત પીવાથી મૉંમાં ચાંદાં પડેલ છે. દાંત મેલા 
થયેલ છે. મારે હવે દવાનું એક પણુ ટીપુ લેવું નથી. કુદરતી 

ર્‌ 


ર્‌ થો ॥ આલો લ ટરો 


ઉપચારો વિષે મે વાંચેલ છે. મને એમાં વિશ્રાસ છે. તો બનતી 
ઉતાવળે “લાજ લખી મોકલશે. ” 


ઉત્તર : આ પ્રકારતો પ્રશ્ન આ એક જ બહેનના નથી પણુ 
સેકડો બહેનોનો છે.' ધરેધરે બહેતોની આ પ્રેકારતી સ્થિતિ છે. 

આ બહેમે દવાઓનું ધણા સમય સુધી વિવિધ પ્રકારનું સેવન 
ક્યું, પણુ દવાથી શરીરની સ્વસ્થતા ન મેળવી શકયાં. 


દરોના કારણ 


ખહેતાનાં ધંણાંખરાં દદો કુદરતી હોજતને રોકવાથી થોય છે 
મળમૂત્રનો ત્યાગં કરવાની જરૂર હોય છતાં કલાકો સુંધી રૉંકી 
રાખે છે. આને લીધે ફ્રરીરમાં અનેક પ્રકારના ભયકર રેગોનાં 
મૂળા ન'ખાય છે. સમય જતાં એની અસર માડી થાય છે. કુદઃતી 
હાજતને રોકવાની ટેવ જેને હેય તેણે એ ટેવમાંથી વહેલી તકે 
મુક્ત થવું એ ડહાપણુશરેલું છે. 
કબજિયાત 


કબન્યાત થવાનાં અનેક કારણોમાંથી થોડાંક અહોં ગણાવી 
દઉ' : સૌથી પહેલાં વધારે પડતો માનસિક શ્રમ, ખૉજુ' અનિયમિત 
અતે અયોગ્ય ભોજન, વધારે પડતી ચિતા, અભ્યાસતો બોને, 
ઝૂકીને ખેસવાની ટેવ, કેડમાંથી નમીતે ચાલવાતી ટેવ, તગ કપડાં 
પહેરવાં, ચા પીવાની ટેવ, કસરતનો અભાવ, ઓજ પાણી પીતું 
વગેરે ષ્ય છે. 

નિયમિત અને પ્રવાહી ભોજન લેવાથી જૂની ભાર 
દૂર ચાય છે. સાથેસાથે માફકસર કસરત કકસ્‍્વાથી શરીરમાં 
ઝપાટાબપ્ર'લેી ફરે છે. તેથી પાચક અવયવોને તાજું ચોખ્ખુ" 
લોહી મૅ છે. તેતે લીધેં ર્સસાવપ્રથિઓમાંથી જથાબંધ રસ 
ઝરે છે અને ખોરાક વહેલો હજમ થાય છે. 


ર્ન 
ક 


અહેતોના પ્રશ્નો“ રેક 
એનિમા અને કસરત 


ક મ જેને રહેતી હોય તેસે એનિમા ઈ મોઢા આંત- 
ર્ડામાં સુકાઈ ગયેલ મળને બહાર કાઢવો! જેઈ એ. એ. સુકાઈ ગયેલ, 
ગ'ધાતો, સડી ગયેલ મળ બહાર શય એટલે અર્ધો  રેગ ગત્રે 
સમજને. દરરોજ એનિમા લેત્રાતી ટેવ ન પડે એટલા માટે 
સવારના પહડ્ડોરમાં અથવા સાંજના સમયે ફરવા જવુ. હળવી રમ્રતો 
રમવી, સાદી તેમ જ સ્કૂતિદાયક . કસરતો શક્તિ અનુસાર કરવી 
આટલુ' કરવાથી શરીરમાં વધારાનો કચરો સાફ થઇ જશે. 


ટખખબાથ ( પેડુસ્નાન ે, 


ડડ પાણીનું પેડુસ્નાન (ટબબાથ) લેવાથી ફબજિયાત કાયમ 
સાટે દૂર્‌ થાય છે. શકત મુજબ ટબબાથ લેવું. * 


ઉપાયે 


શારીરિક ત્રમતો અશાવ એ ભૂખ નહિ લાગવાનું મુખ્ય કારણુ 
છે. શારીરિક શ્રમ વગર્‌ ત'દુર્સ્ત શરી? થોડા સમયમાં રોગી બતે 
છ, જેતે પોતાની ત'દુર્સ્ની ન્નળવવાની ચિ'તા ફ્ોય તેણે ૬રરોજ 
શારીરિક શ્રમ કરવો જેઈએ. પછી ભકે એ ગમે તે પ્રકારને 
જય. ધરમાં કસર1 કરીને માણુક્ન પોતાનું આરોગ્ય ન્નળવી થકે 
છે. દોરી ફૂદીતે સ્ત્રાસ્।્થ મેળવી શફાય છે. સવારે અથવા સાંજે 
તાજી હવા લેવાથી શરીર તાજમી અતુભને છે. લાંમો શ્વાસ લેવાથી 
ફ્રેફ્સોં મજમૂ]1 બતે છે. દમ અને ક્ષયષતા દરદી ખુલ્લી હત્રામાં ફરે 
તો ખૂબ જ લાભ મેળવી શકે છે. 


શારીરિક શ્રમ કરવાથી ભૂખ લાગે છે. લોહી ચોખ્ખુ' અને 
સત્તવાળુ' બને છે. કળતર થવાતું કારણુ લોહીનું અશુદ્ધપણું છે. 


જટ દવાને। છેલ્લા ઘૂંટડો 


"ખાટા ઓડકાર ખોરાક ૬જમ નહિ થવાથી આવે છે. આ બધુ 
ચેડા પ્રમાણુમાં વ્યાયામ અતે હળવુ ભોજન લેવાથી દૂર થાય છે. 


પેટ ઉપર હળવુ માલિશ કરવાથી અપચો તેમ જ કબજિ- 
યાત મટી ન્નય છે. સાથે ખોરાકમાં ભાજી, લીંબુનું પાણી, રસવાળા 
પદાર્થો તેમ જ રેરડીનો રસ લેવાં જરૂરી છે. 


 મઆ્્ાબધું કરવાથી પેટ સાફ રહેશે. લોહી ચોખ્ખું બનશે. 
સરીરમાં તાકાત અને સ્કૂતિ” આવશે. કળતર મટી જશે. અપચો અને. 
સ્બજ્યાંત મટે એટલે શરીરનાં ધણાંખરાં દદો આપોઆપ નાશ 
પામશે. વજન-વધારો, આંખનું તેજ, તેમ જ દાંતાના સ્વાસ્થ્ય માટે 
સો।ટા આંતરડાને ક્રિયાશીલ બનાવો એટલે ત'દુરસ્તી પ્રાપ્ત થશે. 


ઝૈ 


૩ 
મારે શું કરવુ? 


શ્ુશ્ન : મારી ઉમર અકફાવીશ વરસની છે. માબાપે મારાં 
લગ્ન નાનપણમાં કરેલ છે. હાલમાં હુ' બે સતાનનો પિતા છુ. 
માર્‌ શરીર ધણાં વરસોથી નબળું રહે છે. એને લીધે માર્‌ 
“વજન વધતું નથી, માં ઉપર કરચલીઓ ન્નેવામાં આવે છે. દિવસે 
દિવસે શરીરમાં અશક્તિનું પ્રમાણુ વધતું જાય છે, ખોરાકમાં-ચાલુ 
ખોરાક દાળ, ભાત, શાક અને રોટલી લઉ ષ્ઠું. આમ નિયમિત 
ખોરાક લેવા ૭તાં વજન ધટવાનુ કાર્ણુ સમન્નતુ' નથી. તો મારે 
હવે કયે! માર્ગ લેવો કે જેથી શરીરની નાનીમોટી ફરિયાદોમાંથી 
કાયમ માટે મુક્ત થઈ શકુ ? 


ઉત્તર : કેટલાંક માબાપો પોતાની પ્રતિ જાળવવા માટે 
“પોતાનાં સ'તાનોનાં વહેલામાં વહેલી તકે લગ્ન કરી નાખે છે. શરીરને! 
વિદાસ થયા પહેલાં લગ્ન કરવાની શારીરિક સ્થિતિ લગભગ ૬. 
ઊપજે તેવી હોય છે; કારણુ કે અણુસમજુ યુવાનને સયમ ચું 
કહેવાય તેનું ભાન હોતું જ નથી. પાતાના શરીરને એ દિનપ્રતિદિન 


3૦ દવાને! છેલ્લે ઘૂંટડા 


કગાળ બનાવતો જ જય છે. આવા માયકાંગલા યુવાનોની સ'તતિ 
પણુ નબળી પેદા થાય છે. આ રીતે સમાજમાં માતાપિતા પોતાની 
ગ્રતિષ્ા નનળવવા પોતાનાં સ'તાનોનાં નાની ઉંમરમાં લગ્ત કરીતે 
ગ્રતિદ્ટા નનળવી રાખે છે, પણુ સમાજમાં નખળી પ્ર'નતો વધારો 
કરીને પોતાના બાળકને અને સમાજને અનેક રીતે હાનિ પહોંચાડે છે.. 


પહેલી જરૂર 


શરીર નબળું રહે છે એનું મુખ્ય ફારણુ લગ્નજીવનમાં 
સયમને અબ્લાવ. વીર્યતે! વધારે પડતો વ્યય કરવાથી ગમે તેવો 
મજખૂત અતે ત'દુરરત માણુસ પણુ નબળા પડે છે; કારણુ કે 
વીષ 'એ જ સાચુ' છીત્રન છે, શક્તિ છે. જેનામાં વીય નથી તે 
હરદેમેશ બિમાર અતે અશક્ત રહે છે. જેને પોતાના શરીરતી 
તદુર્સ્તી નનળળવવી હોય તેણે વીર્યનો સગત્રહ કરવો! જરૂરી છે. 


ખોરાકમાં સ'ભાળેા 


' ખાધેલ ખોરાક પચે તો નવું લોહી પેદા થાય અને વજન 
વધે છે. નને એ ખોરાક હજમ ન'થાય તો અપચો! થઈ લોહીને. 
અશુદ્ધ બનાવે છે અતે વજન ધટાડે છે; 'કારણું કે જી્વનશક્તિતો 
વધારે પડતો જથ્થો ખોરાક પચાવવામાં વપરાઈ જાય છે, જેને 
લીધે લિવર, જઠર અતે આંતરડાં નબળાં પડે છે. આમ થવાંથી 
સરીર દિવસે દિવસે ધસાતું ન્નય છે અતે રોગ વધારે ઉમ્ર બને છે.. 


ખાપણા શરીરને જે ખોરાક માફક આવે અને પચવામાં 
હળવા થઈ પડે તેવો ખોરાક લેવો. દાળભાત, રોટલી અનેં શાક 
પંચાવવાં પાચક અવયવોને વધારે શ્રમ પડલો હોય તો એ ખોરાક 
શોડા વખત માટે તછ દેવો. તેતે બદલે ફળતો 'રસ અથવા ધઉ-નુંઃ 
શૂંધું, છાશ, ટમેટાં, ટમેટાનો રલ, લીજે, સતરા, દૂધ વગેરે જલદી 
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મારે શુ કર્વુ'? ૩૨ 


પચી નય તેવો ખોરાક લેવો. આથી હોજરી સ્વચ્છ થશે અને શરી- 
રમાં સ્દૂતિ આવશે. જડેરમાં અગ્નિ બરાબર પ્રગટે ત્યાર પછી દાળભાત, 
રાટલી, શાક થોડા પ્રમાણુમાં લેવાં શરૂ કરવાં, જેમ જેમ ભૂખ ઊધડતી 
નય તેમ તેમ ખોરાકનું પ્રમાણુ વધારતા જવું. આમ ફરવાથી 
શરીરનુ સ્વાસ્થ્ય જળવાઈ રહેશે. 


ર -ક્ર્ન 


--અને વ્યાયામ 


સુયોગ્ય ખોરાકતી સાથે શરીર અતે રક્તશુદ્ધિ મારે કસરત 
કરવી જરૂરી ગણાય, કારણ કે કસરત કરવાથી શરીરમાં ગરમી પેદા 
ચાય છે. મદ પડી ગયેલ પાચક અવયવો પ્રદિત્તિ બને છે; તેથી 
પુષ્કળ પ્રમાણુમાં પાચક રસે! તેયાર થાય છે, તે જેને લીધે ખોરાક 
વહેલો હજમ થાય છે. શરીરમાં ફરતા લોહીમાં જે મરેલા અને 
નકામા રજકણા હોય છે તે કસરત કરવાથી પરસેવા વાટે, મળ 
વાટે અને પેશાબ વારે નાશ પામે છે. તેથી શરી? શુદ્ધ બને છે. 
આમ લોહીમાં તેજ આવવાથી રજકણો ઉત્પન્ન થાય છે. આ ૨જ- 
ક્ણામાંથી છત્રનશક્તિ મેળવી શકાય છે, છવનશક્તિ રોગોનો સામતેો 
ઢરીને શરીરતી તદુરસ્તી નનળવી રાખે છે. 


જેમ શ્રરીરના પોાષણુ માટે ખોરાકની જરૂર છે તેમ શરીરના 
સ્નાયુઓને, લોહીને અને પાચક અવયવોને કસરતરૂપી ખોરાકની 
જરૂ2 છે. હુઈ 
કુદરતી જીવન 


સોખ્ખી દવામાં ફરવા જવું, દોડવું, તરવું કે યોગનાં આસને 
કરવાં આ બધાની ગણુતરી ક્સરતમાં થાય. મામાંધી તમારી 


૩૨ હવાને! છેલ્લે! ઘૂંટડા 


પ્રરૂતિને માફક આવે તેવી કસરતો પ્રમાણુસર્‌ કરવી, જમવામાં 
નિયમિત રહેવું. સ'પૂણુ" ષહ્મચયર્ષ પાળવું. 


રાત્રે હ વાગે સૂઈ જવું. સવારે પાંચ : વાગે ઊડીને શરીર્‌- 
શુહ્ધિતી-શોૌચ, દાતષુ વગેરે ક્રિયાઓ પતાવીને સવારના તાજગી 
ભરેલા વાતાવર્ણુમાં ફરવા નીકળી પડવું. ત્રણેક મહિતા આ 
પ્રકારતી રેવ પાડશે તો નાનીમોટી ફરિયાદો દૂર થશે અને જીવન 
સુખમય બનશે, 


૪ 
૦ ૦ રૂ.૬૧ 
દાતના દશા 


ખુંક્ષ: મારા દાંત પીળા પડી ગયા છે, વળી કેટલાક દાંત 
હાલે પણુ છે. કોઈ કોઈ વખત લોહી પણુ નીકળે છે. ઉપરાંત દાંત 
ઉપર્‌ ચીકાશ બાઝી ગયેલ હોય છે. તો મારે દાંત ચોખ્ખા અતે . 
મજખૃત કરવા માટે શું ફરવુ? 


ઉત્તર: દાંતના દર્દથી પીડાતા માણુસોતો તોટો નથી. એનું 
મુખ્ય કારણુ ખાવાપીવામાં બેદરકારી છે. ગમે તેવો ખોરાક અધ- 
કચરો ચાવીને હોજરીમાં દાખકત કરી દે છે, જેથી અપચો થાય જે. 
આ અપચાની અસર દાંત ઉપ2 પહોંચે છે. પરિણમે દાંતમાં પર્‌ 
થઈ પાયોરિયા લાગુ પડે છે. 


ગળપણ અતે ગરમ પદાર્થો 


દાંતનાં દરદ્દો થવાનુ' એક બીજુ પષુ કારણુ છે. નાનપષર્મા 
માબાપો પોતાનાં બાળકોને ગળપણુવાળા પદાર્થો, ગરમ . ચા, દૂધ, 
સ્વાદિષ્ટ ચોાક્લેટ વગેરે ખાવા માટે આપે છે. બાળકા આ બધુ ' ખાય 


૨૪ દવાને છેલ્લે ઘૂંટડા. 


છે, પણુ ગળપણુ કે એવુ કાંઈ ખાધા પછી દાંત સાફ કરવા ન્નેઈએ,, 
એેતી બાળકોને ખબર હોતી નથી અને ધણે ભાગે માબાપો આ 
બાબતમાં બેદરકાર હોય છે. પરિષ્ય૪મે હોજરી અને દાંત બગડે છે. 

બાળક્ાને દાતણુ કરવાની રેવ પાડવી નનેઈએ. આ માટે 
માબાપે ખાસ કાળછ રાખી એ ક્યા કેમ કરવી તે પદ્દતિસ2 
બતાવવુ નઈ ખે. આમ ફરવાથી દાંત બગડતા અટકશે. 


દોત સારે રાખે 


સાધારણુ રીતે જે ખોરાક આપણે ખાઈ એ છીએ તે ખોરાક 
અરાબર પચાવવા માટે જઠરતે તાકાતવાળુ' બનાવવુ' ન્નેઈએ. જ$ગ 
નબળુ હોય તો ખોરાક પચતો નથી અતે પચે નહિ એટલે સડવા 
માંડે. આથી કબજિયાત વધે ને તેની માડી અસર દાંત ઉપર પહોંચે; 
તેથી દાંત ચીફણા, પીળા અને ખેરીવાળા બની ન્નય. આ ચીકાશને 
યોગ્ય રીતે વેળાસર દુર કરવામાં ન આવે તો દાંતના મૂળતે અને 
દાંત ઉપર જે ચકચકિત પડ છે તેને અત્યત હાનિ પહોંચાડે છે. આ 
ચીકાશ દૂર કરવા મ!ટે સવારે દાતણુ કરતી વખતે ચીવરપૂર્વક દાંત 
સાફ ક્ેર્વા ન્નેઈ એ. ત્યાર બાદ મીઠુ, પાણી અને લી'બુને! થોડેક રસ 
મેળવેલ નવશેકુ' અથવા ઠડા પાણીના કોગળા કરવા નેઈ એ. દાંત 
બહુ જ પીળા અતે ડાધાવાળા હોય તો થોડા દિવસ બ્રશતે ઉપ- 
યોગ કરવો, જેથી એ ડાથ જતા રહે છે. પાવડર અથવા દાંતના 
ક્રીમથી ભશ કરવુ. આ ક્રિયાથી દાંત બરાબર્‌ સ્વચ્ઠ થશે ને તેમાંથો 
નીકળતુ પર્‌ તેમ જ લોહી બધ ચરે. મૉંમાંથી નીકળતી બદખો 
નાશ પામશે, ને હાલતા દાંત પાછા મજગૂત બની જશે. 


ડભજિયાત ટ્ર કરો 


દાંતની કાયમની. ફર્યાદમાંથી બચવું હોય તે! કબજિયાત દૂર 
કરે. જયાં સુધી કબજિયાત નાખૂદ ર નિ યાય ત્યાં સુધી, ધૃંતની 


ઘતના રદ્દ ૩૫ 


ફરિયાદો ચાલુ રહેવાની. કોઈ પણુ દર્દને જડમૂળથી કાઢનું હેય તો 
પહેલું ' તેના મૂડને પકડવું નનેઈએ. ને મૂળ નાંબૂદ ન થાય તો. 
ફરી ફરી દરદ થયા કરે. દાંતના દરદ માટે' પણુ એવું જ છે. દાંતને 
દાતણુધી, મીઠાવાળા પાણીયી કે પછી દાક્તર પાસે સાફ કરાવવાથી. 
થોડા વખન માટે સ્વચ્છ અતે ચકચકિત દેખાય છે, પણુ એ થોડા 
દિવસ માટે જ. પણુ ને મૃળ કાર્યુ શોધી એ મૃળતે જ દાબવા 
માટે ધટતું કરવામાં આવે તો દરદ કાયમ માટે મટે તે આરે- 
ગ્ય જળવાય, 


શેરડી ચૂસો. ગાજર, ચણા, સફરજન, કાકડી વગેરે ખૂબ 
ચાવીને ખાએ. રોટલો, ભાખરી, દૂધ, કેળાં, ટમેટાં, મૂળા, કોખી, 
જાજી વગેરેને ખોરાકમાં મુખ્ય સ્થાન આપે. કારણુ કે એમાંથી 
સૂનો, લોહ, ગધક વગેરે ક્ષારો પુષ્કળ પ્રમાણુમાં મળે છે, જેથી કબ- 
જિયાત દૂર ચતાં દાંતને ચો ખ્ખુ' લોહી મળતાં દાંત મજખૂત ચાય છે. 

દાત માટે આટલુ કરો 

સવાર, બપેર કે સાંજે જ્યારે તમે ખોરાક લો ત્યાર પછી 
દાંતને મીઠાના પાથીષધી આંગળી વડે ધસીને સાફ કરે. 

દાતષણુ કરતી વખતે એક પછી એક દાંતને બર્ઞાબર આડો, 
ઊભો તેમ જ અ'દરતી બાજુથી બરાબર ધસેો।.. ધસવામાં ઉતાવળ ન 
ઢેરતાં, ધીરે ધીરે ધસો.. દાંત અને જભ પરતો ગદો મેલ દૂર કરો. 

ખૂબ જ ગરમ તેમ જ ગળપણુવાળા પદાર્થો ન લે!. તમાકુ 
ખડી જેવા દાંતને નુકસાન કરનારા પદાથોાધી સદતર દૂર્‌ રહે. 
બની શકે તો ઠંડા અથવા ગરમ પાણીમાં સોડા-બાય-કારબોનેટતે 
ચોગ્મ પ્રમાણુમાં મેળવીને સવારસાંજ કોગળા કરે. 


કસરત કરે, જેથી કબજિયાત દૂર થાય. દાંતને પોચા પદાર્થો 
આઈ નબળા ન બનાવો, કઠેથુ અને દાંત સારૂ શાખે તેવા પદાર્થો 


૩૬ દવાતે। છેલ્લે! ધૂટડે 


લે।. ખોરાકમાં લી'ખુનો ઉપયોગ છૂટથી કરે. કેળાં, દૂધ, શેરડી, સફર- 
જન વગેરે જેટલી વાર્‌ લઈ શકાય એટલી વાર્‌ લે. દાંતતે વારવાર 
ખોતર્શે નહિ. હલકા પ્રકારનાં દતમ'જતોથી દાંતને બગાડશો નહિ. 


સોપારી, મસાલેદાર પાન, બીડી, ઠંડાં પીણાં વગેરે દાંતનાં 
દુશ્મન છે એટલે એનાથી સાવધ રહો. 


સ્વચ્છ અતે મજબૂત દાંત પર ત'દુર્સ્તીનો મુખ્ય આધાર છે, 
મારે સોએ પોતાના દાંત દાડમની કળી જેવા સફેદ અને ચકચકિત 
રાખવા એ જરૂરી છે. 


ર 


પૃ 


હા 


ઇબજિયાત કેમ મટે? 


એેક્ષઃ મારી ઉંમર ૪૫ વરસની છે - શારીરતો બાંધો એકવડોા 

છે. શરીરના સાંધેસાંધા દુ:ખે છે. સવારે ઊઠું છુ ત્યારે ખૂબ જ 
ચાકેલ જણુાઉ' છ. મોઢુ ગુ'દર જેવું ચીકણું રહે છે. દાંતનો 2ગ 
લીલો દેખાય છે. જીભ ઉપર સટ્રેદ ચીકણો પદાર્થ વધારે પ્રમાણુમાં 
જામી ગયેલ હોય છે. જીભનો એક બાજુનો રગ કાળા થઈ ગયે છે. 
આંખોા સોજી ગયેલ રહે છે. કરોડમાં અસલ્ર પીડા થાય છે. પેટમ 
વાયુ રહે છે. ખોરાક ખવાતા નથી. આખુ ય પેટ પાકેલા ગૂમડા જેનું 
ચઈ ગયુ' છે. જયાં દખબાવું છું ત્યાં પીડા જણાય છે. પેટમાં નાની નાની 
ગાંઠો બાઝી ગઈ હોય તેવો આકાર માલમ પડે છે. માથુ' સાધારણુ 
દુખ્યા કરે છે. શૌચ માટે પેરેષ્રીન, ફા લગભ્મ દરરોજ લેવાની 
ટેવ હોવા ૭તાં આંતર્ડાથી મળ જુદો થતો. નથી. રાત્રે સાધારણુ. 
તાવ રહ્યા કરે છે. આટલી બધી આફ્તોથી મારું છત્રન ફટાળામય 

બની ગયું છે. તા મારે હવે શું કરવું કે જેથી શરીર્તી તદુર્સ્તી 
સુધરી શકે ? 


૩૮ હવાતે। છેલ્લે ૂંટડો 


ઉત્તર : આ બધાં રદ્દેનું મૂળ કબજિયાત ગણાય છે; કારણુ કે 
આંતરડામાં મળ દિનપ્રતિદિન એકડો થતો ન્નય અને સડવા માંડે 
“ત્યારે શરીરને પોષણુ આપતું લોડી ગદુ' બતે છે. આ ગ'દ્‌' લોહી 
-ગરીરના દરેકેદરેક જ્ઞાગમાં પ્રસરી ન્નય છે. આવા ગદા લોહીના 
પોષણુથી સાંધાઓમાં યુરિક એસિડ નમે છે. તેતે લીધે દર્દ પેદ્દ 
શાય છે. દાંત લીલા અને ચીકણા રહેવાનું કાર્‌ણુ પે2માં જમી ગયેલ 
" સળ જ ગણાય. 

ભ પ્રકારના દદીએ વશેલામાં વહેલી તકે ડૅડા પાણીમાં મધ 
અતે લીંબુ મેળવીને ત્રણુ દિવસ સુધી તબિયતને અનુકૂળ આવે તેટલા 
પ્રમાણુમાં પીને ઉપવાસ ફરવા. દરરોજ એનિમા લઈને પેટને 
સાફ કરવાતે। પ્રયત્ન કરવો. આ પ્રયોમ કરવાથી જૂતો સડી ગયેલ 
મળ, આંતરડાંતી ગરમી અતે હોજરીમાં એકડો થયેલ ગધાતો 
ખોરાક બળી જઈને શરીરમાંથી બહાર નીકળી જશે. 

ચોથે દિવસે નારગી અથવા મોસખીના રસમાં થોડુ' મધ 
મેળવીને પીવાનું શરૂ કરવું. ત્રણુ ત્રણુ કલાકને અ'તરે એક ગ્લાસ 
રસતો પીવો. આ પ્રયોગ બરાબર એક અઠવાડિયું કરવો. આથી 
શરીરતી શુદ્ધિ થઈ જવાની. શરીરમાં એકઠા ચઈ ગયેલ ઝેરે। પેશાબ, 
મળ અને પરસેવા વાટે આપોઆપ બહાર નીકળી જરે. આ પ્રયોગ 
'દદર્મિયાન ચાલવાનું મ્રખવું, માલિશ ફરવું, સર્યસ્તાન, વરાળસ્નાન 
'અને ડ'ડા પાણીયી સતાન કરવું. શરીરમાં અશક્તિ દેખાય તો 
ગભરાવું નહિ. હોજરી અનાજ માગે તો અનાજ આપનું નહિ. 
“આ પ્રયોગ દરમિયાન શરીરમાં ખેચેની દેખાશે. ભૂખ ખૂબ.જ લાગે 
તા પાણી અથતા રસનું જે પ્રમાણુ નકી કરેલ હોય તેથી વધારે 
પ્રમાયટ%ુમાં લઈ શકાય. આ વખતે પ્રયોગ કરનારે પોતાના મનતે ૬& 
બનાવવું, ખોરાફ વધારે પ્રમાણુમાં લેવામાં . આવે છે તો લાભને 
બદલે દાનિ થાય છે. નારગી અથવા માસ'બીના પ્રયોગો પછી ધીરે 
ધીરે શાકભાજી અતે અનાજ પર્‌ આવવું. શાકભાજીમાં થેડપ 


ફ'મજિયાત કેમ મઢે ? ૩૦ 


પ્રમાણુમાં ટમેટાં, ગાજર, કાકડી લેવાં. અનાજમાં કાંછ#, રાબ, થૂલું, 
'દૃધ, મગનું એસામણુ, મગતી ફ્રેતરાવાળી દવાળ, ખીચડી વગેરે ધીરે 
'થીરે લેવાની રેવ પાડવી. 

દરરોજ સવારસાંજ એક ફ્લાક ચાલવું. પુષ્કળ પાણી પીતું- 
ખએરશાક લીધા પછી તાજમોળી છાય પીવી. ખોરાકમાં લીંબુનું પ્રમાયુ 
ડીક ડીક પ્રમાણુમાં રાખનું. એટ્લે કે શાકભાજઓ માં લીંખુ નિચોવીને 
'દ૨૨જ લેતું. 


આ બધી ક્યાઓ દરરોજ કરવી. આથી કડકડતી મીડી ભૂખ 
લાગશે. અશુદ્ધ લોહી ચોખ્ખું અને તાકાતવાળુ' બનશે. સાંધાઓમાં 
જામી ગયેલ યુરિક એસિડ, છૂડું પડી જશે અને સાંધા ઢીલા અને 
હળવા બનશે. રાત્રે સૂતી વખતે કાળી માટીનો લેપ પેટ ઉપર કરવે. 
આ ક્યા એકાદ મહિતો કરવાથી કબજિયાતનતો નાશ થઈ જગે. 
દ્રાંત અતે જશ્ન ચો"ખાં રહેશે. જેને લીધે વાયુ થતો હતો તે હોજરી 
| સ્વચ્છ અને પ્રદીપ્ત થરે. લિવરને ચો'ખખુ' લોહી મળવાથી લિવર 
[નિયમિતપણે કામ કરશે. કરોડના સાંધાએમા જે દુ:ખાવો રભ્રો કરે 
છે તે પણુ માલિશ, વમળસ્નાન, સૂર્યસ્નાન અને સુયોગ્ય આહાર 
લેવાથી શરીરમાં ઝપાટાબધ ર્‌ુધિરાભિસરણુ થાય છે તેને લીધે બધી 
ફર્યાદો નાશ પામશે. પેટનું માલિશ દરરોજ કરવું, આ માલિશ 
તમારી મેળે કરી શકાય તેમ છે. 

તમારા નિત્ય છવનમાં આહારને અને કસરતને સ્થાન આપ- 
વૉનું કદી ચૂકશો નદ હોજરીને અને સાનત'તુઓને કૃત્રિમ ઉસ્‍્કેરાટ 
આપે તેવા તળેલા, તીખા, &'ડા અતે સત્તવિહોણા ખોરાકથી હમેશાં 
દૂર્‌ રહે. નિયમિત ભોજન લે. તરવાની ક્રસરત કરો. સ્નાન ફરતી 
વખતે હાથેથી શરીરતે બરાબર ચોળા. ભોજન લીધા પછી એક 
કલાક પછી પાણી પીએ. રાત્રે સૂતી વખતે એક યમચો ઈસભગોલ 
(ઓએથમી છીરુ' )નું ભૂસું લો. ઉપર્‌ પાણી અથવા દૂધ થોડુક પીઓ, 
અને આ બધા પછી પથુ નને જરૂર લાગે તો એનિમા દરરોજ લે. 


દ 
દમલેલ રહેવું નહિ પાલવે 


પક્ષઃ હ ૨૧વ૧રસને! જુવાન છું. મેટ્રિકમાં અભ્યાસ કરું છું. 
માર્‌ વજન ફકત €૮ પાઉંડ છે. છાતી નબળી અને સાંકડી છે. 
હાથ દોરી જેવા પાતળા છે. પગમાં અશક્તિ ડીક ઠીક પ્રમાણુમાં છે. 
સીડીનાં પગથિયાં ચડુ' છું ત્યારે શ્વાસ ચડે છે. ખોરાકમાં ફકત ત્રણુ 
રોટલી, થોડાં દાળભાત, શાક લઉ' છું, સવારે ઊઠડેતાંતી સાથે ચા 
પીવાની રેવ છે. કબજિયાત ત્રણેક વરસ થયાં રહ્યા કરે છે. સ્ફૂર્તિ 
બહુ ઓછી છે. મારે મારી છાતી વિશાળ અતે મજખૂત બનાવવી 
છે. તેના ઉપાય બતાવશે. સાથે સાથે શરીરમાં કોવત, વજન અતે 
સ્કૂ્તિ વધે તેવી કસરત ખોરાક તેમ જ ખીનન કુદરતી માર્ગ 
લખી મોકલશે. રી 

ઉત્તર $ અફસોસની વાત એ છે કે માબાપો પોતાનાં સતા- 
નોના શિક્ષણુ પછવાડે જેટલો શ્રમ, કાળજી અતે પૈસાનો ભોગ આપે 
છે તેનાથી અધા શ્રમ, કાળછી અને પૈસાનો ભોગ સ'તાનોની ત'દુ- 
૨સ્તી ન્નળવવા માટે આપતાં નથી. દીકરો મેટ્રિકમાં નાપાસ ન થાય 
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તે મારે ભણાવવા શિક્ષક રાખે છે. તેને પૌટ્ટિક ખોરાક મળે તેની 
ચીવટ રાખે છે. દીકરાનું શરીર નબળુ' હોય તેને માટે માબાપો 
ડોકટરો પાસે ન્નય છે. તેનું શરીર જલદી સારુ' બને તેવી પેટન્ટ 
દવા માગે છે. આમ દવાના ન્નેરે દીકરો મેટ્રિક પાસ થાય છે, પણુ 
શરીરના આરોગ્યનું દેવાળુ' ફાટે છે. 


ચા છોડો 


માબાપોએ સમજવું જેઈ એ કે કુદરતી ઉપચારો તેમ જ ખોરાક 
વડે જ શરીર ઘડાય છે ને તેમાંથી સાચુ' આરેગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. 
દવા એ એક પ્રકારતો નશો છે. જ્યાં સુધી દવાનો નશો ૨હે છે ત્યાં 
લગી શરીરમાં સ્ફૂર્તિ અતે ચેતન ઉભરાય છે; દવાને નશે ઊતરી ગયા 
પછી શરીર આગળ ફરતાં વધારે નબળુ' પડે છે. ધણા દદીને 
આવા પ્રકારના ફડવા અનુભવો થઈ ચૂકયા છે. 


શરીરનું સ્વાસ્થ્ય જનળવવા માટે સોથી પહેલાં સવારે ઊઠતાંતી 
સાથે જે ચા પીવાની ટેવ છે તે તછ દેવી જેઈએ; ફારણુ કે ચાની 
અ'દરના રનિનથી આંતરત્વચા ( [111૮0115 10€109*10€€) સ કે!- 
ચાય છે. તેને લીધે પાચનરસો બહુજ ઓછા પ્રમાણુમાં ઝરે છે. 
પરિણામે પાચનશક્તિ મદ પડે છે. 


શરીરમાં ફોવત, વજન અને સ્ફૂર્તિ" વધારવા માટે સુયોગ્ય 
ખોરાક, માફકસર કસરત અને અડવાડિયામાં ત્રણુ વખત આખ: 
શરીરે તેલ માલિશ કરવું ન્નેઈ એ. 


છાતીના વિકાસ માટે સવાર-સાંજ લાંબા ઊડા શ્વાસ લેવાની 

રવ પાડે. ઉપરાંત શ્વાસ લઈને બનને હાથ પહોળા કરે. બને હાથ 

ગાળ ગે!ળ ડ્રેર્વો વગેરે. શીર્ષાસન, સર્વા'ગાસન છાતીના વિકાસ માટે 

ખૂબ જ મદદરૂપ થઈ પડે છે. ચાલતી વખતે કરોડ ટટ્ટાર રાખે. 
ગૈ 


૪૨ ' હુવાતે। છેલ્લે યૂય્ડે 


શરીરમાં થોડી શક્તિ આવે એટલે ચેસ્ટ-એકસપાન્ડર, ડમ્મેદસતી 
વિવિધ હળવી કસરતો કરે; તેથી હાથ અતે છાતીને સુંદર વિકાસ 
સાધી શકશે. 


નિયમિત બતો 


સામાન્યે ત'દુરસ્તી જાળવવા માટે ખાવાપીવામાં નિયમિતતા 
નનળવવી. સવારે અથવા સાંજે મેદાનમાં ચાલવાનું રાખો. મગદળ, 
દડ, બેડક, કમાન તેમ જ યોગનાં હળવાં અને થોડાં કઠિન આસને 
કરવાની ટેવ પાડો. તમારા બગીચામાં અથવા વાડીમાં જએ અને 
શક્તિ પ્રમાણે જમીન ખોદ. પેડુ-સ્નાન-ટબબાથ લો. તરવા નએ. 


ખોરાકમાં અડદ, વાલ, તુવેરની દાળ, જાત, તીખા-તળેલા, 
તેમ જ ઠૅ'ડા પદાર્થો, દૂધના બનાવેલ માવે, બાસુંદી, દૂધપાક વગેરે 
ભારે પદાર્થો ન લેરો!. 


ભાજીઓ, શાકે, બ્રઉનું થૂલું, કોબી, ગાજર, ટમેટાં, મગ, 
થલાને રોટલો, ચણાની દાળ. વગેરે લેવાં. 


પુષ્કુળી પાણી અને શદ ખોરાક 


મધ, મલાઈ વગરનું દૂધ, શેરડી, છાશ, પુષ્કળ પાણી આ 
બધાંનો છૂટથી ખોરાકમાં ઉપયોગ કરો. બસ આટલા ઉપચારો કર- 
વાથી તમે તમારી તદુરસ્તી જાળવી શકશે. કબજિયાત, હાંફ, 
નબળાઈ વગેરે અનિયમિત જીવન, જવનારતે થાય છે. શરીરને 
જેમ શ્રમવાળુ બનાવીએ તેમ વધારે સ્વચ્છ અને ખડતલ બને છે. 


દિવસમાં બે વખત હળનું ભોજન લે. દિવસમાં છથી આઠડૅ 
પ્યાલા પાણી પીએ, સવારસાંજ શોચ ન્નએ. દરરોજ એક વાર 
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“શક્તિ અનુસાર વ્યાયામ કરે. ૮ ક્લાક ઊ'૪ અને મહિનામાં એકાદ 
ઉપવાસ કરે. જરૂર જણાય તો એનિમા લો, આટલું કરવાથી, 
રમમાત્ર તમારા શરીરમાં રહેશે નહિ. 


શિયાળાની ત્રડતુમાં સૂકા મેવો-અ'જર જરદાલું, અખરોટ, 
દ્રાક્ષ, ફાજુ વગેરે પચી શક્રે તેટલા પ્રમાષુમાં લેવાનું ચૂકરો નહિ. 

વિવિધ પ્રકારની ભસ્મો, પેટન્ટ દવાઓ અને ગર્‌મ વસાણાંયથી 
ભરપૂર પાકોનું સેલન ફરતું નહિ. 


ઝે 


૫9 


સામાન્ય ફરિયાદો 


પ્રશ્ન: દસ્ત (ઝાડે) સાર્‌ ન આવે અથવા દસ્તની ઇચ્છા 
ન થતી હોય તે પણુ કસરત કરી શકાય? 


ઉત્તર્‌ : સાધારણુ રીતે સવારમાં ઊઠેતાંતી સાથે દસ્ત જવાની 
ટેવ પાડવી. આમ કરવા છતાં નને દસ્ત બરાબર ન આવે અથવા 
તદ્‌ન ન આવે તો પણુ કસરત કરી શકાય છે. અલબત્ત દસ્ત લાગેલ 
હોય છતાં તમે એ કુદરતી હાજતની ક્રિયાને રોકી શખીને કસરત 
કરો તો એ ભય'કર્‌ નુકસાન ફરે છે. બાી તો થોડા દિવસ કસરત 
અને સુયોગ્ય ખોરાક લેશો તો દસ્ત નિર્યામતપણેુ આવશે. તમારા 
આંતરડાં કામ કરતાં થઈ જશે. ધણા એમ જ સમજે છે કે કબ 
જયાત રહેતી હોય તો કસરત ન કરવી. એ ખરેખર ગેગ્સમજ છે. 


પ્રશ્ન : ઊંધ આવતી નથી. પેટમાં બળતરા થાય છે. કરે્‌।- 
ડમાં કાયમનો દુઃખાવા રહ્યા કરે છે. માથુ' ભારે લાગે છે. કઈ 


ર 
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સૂઝતું નથી. વારવાર બગાસાં આવ્યા કરે છે. શરીરમાં ખેચેતી 
રહે છે. પેશાબ તો પીળા હળદર જેવો અને દુર્ગંધથી ભરેલે 
આવે છે. આ બધામાંથી બચવા માટે દવાઓ પાર્‌ વગરની પીધી 
છે, ૭તાં છુટકારો થતો નથી. કુદરતી ઉપચારો વિષે વાંચ્યું છે. 
સને હવે કુદરતી પ્રયોગો કરવાની ઇચ્છા છે; તો કુદરતી ઇલાજ 
અતાવશેો ? 

ઉત્તર્‌ : સાધાર્‌ણુ રીતે શરી?નાં ઝેરોને ન્યારે બહાર નીકળ- 
વાને માર્ગ મળતો નથી ત્યારે એ ઝેરો એક અથવા ખીછ રીતે 
નીફળવાને પ્રયત્ન ફરે છે. માણુસમાં જ્વનશક્તિ (૪1181 [0૦૪૦ 
ને વધારે પ્રમાણુમાં હોય તા એ ઝેરો ખરાબ અસર ઉપનવી 
શકતાં નથી. પણુ ન્યારે છવનશકિતિ ખૂટી જય છે ત્યારે અનેક 
મકારના વ્યાધિઓ શરીરમાં ઉત્પન્ન થાય છે. 


સોથી પહેલાં તમારે શરીરશુદ્ધિ કરવા માટે ચાર ઉપવાસ 
જર્વા ન્નેઈએ. આ ઉપવાસ દરમિયાન મોર્સબીને! રસ અથવા નાર- 
ગીતો રસ દિવસમાં બે અથવા ત્રતુ કલાકને અ'તરે એક કાચને 
મોરો ગ્લાસ ભરીને પીવો. રસ બહુ જ ખારો લાગે તો એકાદ 
ચમચેઃ મધ મેળવીને પીવો. કલાકે ક્લાક્રે કુદરતી ઠ'ડા પાણીનો 
ગ્લાસ ભરીને પીતા રહેવું. આમ ચાર દિવસમાં તો હોજરીમાં 
સડતેો ખોરાક નાશ પામશે. બાકીનું ઝેર પેશાબ વાટે બહાર ધકેલાશે. 
આંતરડામાં “નમી ગયેલ દુગેધ મારતો મળ ધીરે ધીરે જુદ્દો પડશે 
અને મળતી કૃત્રિમ ગરમી નાશ પામરો. જરૂર પડે તો “એનિમા' 
લેવા. દરરેનિમા એજા લેવાની ટેવ પાડવી નહિ. જરૂર જણાય તો 
દરરોજ એનિમા લેવો. 


સવારે અથવા સાંજે એક વાર્‌ સાધારણુ વરાળ-સ્નાન (સ્ટીમ 
બાથ) લેવું. માથામાં શ્રાહ્મી તેલનું, કરોડ ઉપર્‌ સરસવ તેલનું 


૪૬ દવાને! છેલ્લો છૂંટડા 


અને પગના તળિયે માખણુનું માલિશ અનુભવી માલિશ કરનારા. 
પાસે દરરોજ કરાવો. સવાર-સાંજ ચે1ખ્ખી હવામાં ફરવા જએ... 
સવારે સાધારણુ ઠંડા પાણીથી સ્નાન કરે. નિચોવેલ ભીના 
ટુવાલથી તમારી ચામડી લાલ થાય ત્યાંસુધી ધીરેથી ઘસે. 
જાત્રે સૂતી વખતે ઠંડા અથવા ગરમ પાણીના ટબમાં હી'ચણુ સુધી 
બને પગ દશેક મિનિટ રાખો.. આટલું દરરોજ કરો એટલે લોહીને 
એરા ઉસ્‍્કેરાટ બંધ થશે. સાનત'તુએ શાંત થશે. કેડને દુઃખાવો 
દુર થઇને સ્ફૂર્તિ અતે તાજગી આવશે. એટલું જ નહિ પણુ 
તમને ધસધસાટ મીડી ઊ'ધ પ્રાતત થશે. 

ખોરાકમાં મસાલા વગરના પદાર્થો લેવા. મોળી છાશ, લીલી, 
દ્રાક્ષ, દાડમતે! રસ, સફરજન, માસ બી, નારગી, તડખૂચ, કાકડી, 
શાજએ1, બાફેલ શાકે, ધઉ'તું થૂલું, દૂધ વગેરે માફક આવે તે 
ગ્રમાણે લેવાં. પેટ ભરીને લેવાં નહિ. ભૂખ લાગે ત્યારે લેવાં. પેટમાં 
શાર લાગતો હોય તો ખોરાક ન લેતાં ફળનો ખારો રસ લેવો, જેથી. 
ખોરાક પચી જશે, દ્વિસમાં ઠીકડીક પાણી પીવું. જેથી કેઇઇ પણુ. 
પ્રકારની ફરિયાદ રહેશે નહિ. ધણાંખરાં દરદો પાણીની ત'ગીથી 
$તપંત્ત થાયછે. આ વાત સો કોઇ યાદ રાખે. 


અથાણાં, તળેલા પદાર્થો, ઠૅડા પીણાં, ગરમ પદાર્થો, વધારે 
પડતા પૌષ્ટિક ખોરાક ન લેવાય એ ખાસ ષ્યાનમાં રાખો. 
સૂવાની જગામાં વહેતી ઠેડી હવા, પ્રકાગ્રન, સ્વચ્છતા અને શ્રાંત 
વાતાવરણ રાખવું જરૂરી છે 

પક્ષ: ગળાના કાકડા સોજી ગયા હોય તો તાત્કાલિક કુદરતી ઉપાયે 
અતાવરો। ! 


ઉત્તર : ગળાના ફાકડા સોજી આવવાનું મુખ્ય કાર્ણુ પેટની 
ૂંત્રિમ ગરમી, તીખા તેમ જ તળેલા પદાર્થોનું વધારે પડતું ખાતું, 


સાસાન્ય કેરિયારે ૪૭ 


ઠે'ડ| પીણાં પીવાની ટેવ વગેરે છે. આ ઉપરાંત ચીકણા પદાથે 
અને ગળપણુ દરરોજ ભોજનમાં લેવાતાં હોય તોપણુ કાકડા સોર્છી 
આવે છે. પરિણામે કોઈ પણુ વસ્તુ ખાવામાં તકલીફ પડૅ છે. ધણી 
વાર તો પાણી પણુ ગળા નીચે ઉતારવામાં મુશ્કેલી નડે છે. અસશ 
પીડા થાય છે. ઉધરસ આવે ' છે. 


ઉપાય : સોથી પહેલાં એક ઉપવાસ કરી, એનિમા લઈને પેટ 
સાફ કરે. પછી છીણ ઉપર્‌ જે [ચીક્ણે-સટ્રેદ પદાર્ય બાઝી પડેલ 
હોય તેને દિવસમાં ત્રણુ વખત સાફ કરે. જરા પણુ ચીકણા સફેદ 
પદાર્થ જીભ પર ન રહે તેતી કાળછ રાખો, આટલું કર્યા પછી ઠં'ડા 
પાણીમાં મીઠુ' મેળવીને સારી રીતે કોગળા કરો, આથી ગળાના ફાફડા 
નર્મ પડશે અને પીડા ઓછી થશે. 


ટેભ-બાથ 

દરરોજ ઠૅ'ડા પાણીનું પેડુ-સ્તાન લેવું. 

"ખોરાક : મોસબતેો રસ દિવસમાં ત્રણુ વખત પીએ. ડંડા 
પાણીનો છૂટથી પીવામાં ઉપયોગ ફરો, દૂધ તેમ જ રસવાળાં ફળે 
ધ્યો. ભાછીઓના રસ લ્યે. આટલું કરો એટલે પેટ સાફ થશે. પેટતી 
કૃત્રિમ ગરમી મળ-મૂત્ર વાટે બહાર નીકળી જરે. પરિણામે ગળાના 
કાકડાની પીડા જતી રહેશે. 

પાણીનો ઉપચાર : ઠડા પાણીનાં પોતાં ગળાની આજુબાજુ 
મૂકવાથી ગરમી ચુસાઈ જશે. અતે કાકડાની વેદના શમી જશે. 


હદયનો દુ:ખાવો 


પરશ : મતે હદયમાં દુઃખાવો રક્ષા કરે છે. નામાંકિત ડોકટરોની 
દવાઓ, ઈન્જેકરતો લઈને પરવારી ચૂકયો છુ. ડોક્ટરોએ નિરાક્ષા 
અતાવી દીધી છે. એમણે મતે ચોખ્ખા શબ્દોમાં કહી દીધું છે કે 


૪૮ હવાનતે। છેલ્લે! ઘૂટડે 


“અસાધ્ય” છે. આ સાંભળીતે મારા જીવનમાંથી રસ ડી ગયે! છે. 
છવન ઇવવું મુશ્કેલી ભર્યું” લાગે છે. મારાહુદયના દર્દ માટે કે।ઈ 
પણુ કુદરતી ઈલાજ હોયતો બતાવશો, જેષી મારું છવન સુધ? અતે 
સ'સારમાં હુ સુખી જવન જવી શકુ. 

ઉત્તર : સાધારણુ રીતે હદયમાં દુઃખાવો થવાનું કારણુ પેટમાં 
થતો ગેસ (વાયુ) ગણાય. ઉપરાંત અશુદ્ધ લોહી. આ પ્રકારનાં દર્દોમાં 
કબજિયાતને હિસ્સો મુખ્ય ગણાય છે. વર્ષા થયાં જૂતો મળ મેટા 
*માંતરડામાં જામી ગયે! હોય અને પડયે! પડયે! તે મળ સડયા કરતો 
હોય, તેને લીધે લોહી અશુદ્ધ “તે છે. આની ખરાબ અસર હદર 
અને મગજ પર પહેંચે છે. 

ઉપાય : માલિશ કરવું અને ઉપવાસ કરવો અથવા એક વખતનું 
બાજન એછુ' લેવું. ફળરસોનુ' પૂરતા પ્રમાણુમાં સેવન કરવુ'. ભોજનમાં 
હળવો ખોરાક લેવો જ્ઞાત, કોબી, ઘી, માખણુ મીઠાઈએ, બટેટા, 
કટેળ વગેરે ન લેવાં. 

કસરત અને સ્નાન 

હળવી અતે સાદા પ્રકાર્તી કસરત ધીરેથી કરવી. શકિત હેય 

તે! દરરોજ સવારે ફરવા જવુ. ઠૅડા પાણીથી સ્નાન કરવુ. 
માટીનો લેષ 


પેટ સાફ લાવવા માટે રાત્રે ચયૂતી વખતે માટીનો લેપ કરવો. 
તેથી કબજિયાત દૂર્‌ થશે અને પેટ હળવુ' બનશે. સવારે સ્નાન કરતી 
વખને પેટને પાંચેક મિનિટ જમણી તરફથી ડાખી તરફ જમણા 
હાથની હથેળીયી મસળવુ 


સાલિશ 


જરૂર જણાય તો આખા શરીરે અડવાડિયામાં ત્રણુ વખત તેલતુ' 


સામ ન્ય ફરિયાદો ૪૯ 


વૈજ્ઞાનિક પદ્ધતિ મુજબ માલિશ કરાવવુ; તેથી લોહી ચોખ્ખુ' થશે. 
અને ઝપાટાબ'ધ લોડી ફરતું રહેશે. આથી હદયને પડતી તકલીફ આપે।- 
આપ ઓછી થશે અતે હદયની કામ કરવાની ગતિ નિયમિત બનશે. 
'હુદયના દુઃખાવાથી ધગી વાર માણુસ વધારે પડતી તકલીફ ભોગવતો 
હોય છે. આવા પ્રકારનાં ગભી2 દદમાં કુદરતી ઉપચાર ધણી જ 
સુ'દર્‌ અસર્‌ પહોંચાડે છે. 
એનિમા 

જ્યાં સુધી પેટ ચે!ખ્ખુ ન લાગે ત્યાંસુધી દરરોજ એનિમા લેવો, 


% 


ત 


પગનાં તળિયાં 


મક્ષ: મારા પગનાં તળિયે આદે મહિના ચયાં બળતરા થાય 
છે. બળતરા એવા પ્રકારની છે કે નનણે પગ અગિમાં ગેકાતો હેમ. 
મે ધષ્ય। પ્રયોગે। કર્યા છે પણુ હજુ સુધી એકેયમાં સફળતા મળી નથી. 
આ પ્રકારના દર્દમાં કુદરતી પ્રયોગ હોય તો જણાવશે. 

ઉત્તર : ન્યારે વિજાતીય દ્રવ્યો શરીરમાં વધી પડે છે ત્યારે તે. 
કાઈ ને કોઈ પ્રકારે બહાર નીકળવાના પ્રયત્ન કરે છે. તેવી રીતે તમારા 
પગમાં થતી બળતરા તેવી વધી પડેલી ગરમીનું પરિષ્યામ છે. તેને 
લીધે પગનાં તળિયાંમાં અસહ્ય બળતરા ચાય છે. 

ઉપચાર : પુષ્કળ પ્રમાણુમાં તાજ--મોાળી છાશ પીવાનુ શરૂ. 
ઢરી દો. ત્રણુ દિવસ સુધી છાશ પીને રહો. ખીજુ' કશુષે ખોરાકમાં 
ન લેસ. જરર પડે તો છાશ નો પ્રયોગ લબાવવે. 


જ્નાન 
ઠડા પાણીથી દિવસમાં ખે વાર સ્નાન કરો. ઠૅ'ડા પાણીના ટબમાં. 


વગના તળિયાં પર્‌ 


અને પગ ૨૦ મિનિટ સુધી રાખે. આથી લેોહીતી ગરમી ઓછી: 
થશે અતે પગનાં તળિયાં ઠડાં પડશે. પેટ સાફ રાખે. કમજિયાત ન રહે 
એની કાળજ રાખો, 

માટીને પ્રેચોગ 


પગનાં તળિયે પલાળેલ માટીને લેપ કરે. દિવસેદર ખે ફલાકે 
દલતા રહે. જરર જણાય તો રાત્રે પણુ નવો લેપ લગાડો. આ પ્રવોગન 
થી તમારા પગતી બળતરા ચોક્સ શમી જશે અતે દુઃખમાંથી મુક્તિ થશે. 
સૂચના: બબ્બે કલાકે માટીનો લેપ બદલતા રહેનું, કારણુ કે 
માટીનું કામ એસિડ, ઝેર અને ગરમી ચૂસવાનું છે. લાંબા વખત મારી 
રાખવાથી માટી ખરાબ (ઝેરી) થઇ જય છે. આટલું જરૂર યાદ રાખ- 
વાનુ ભૂલશો નહિ. 


ર 


૯ 
કયો ખોરાક લેવો ? 


બક્ષ: શરીર તેમ જ ખોરાકને બહુ નજ્દીકતો સબખ છે 
એમ મે' વાંચેલ છે. કયો ખોરાક અથવા ફળ શરીરનાં હાડ બાધવામાં, 
્લેહી વધારવામાં તેમ જ ઊ'ચાઈ વધારવામાં ખૂબ સહાયકર્તા થઈ 
પડૅ છે, તે વિગતવાર જણાવશે ? 

ઉત્તર : શરીર વિકસાવવામાં વિવિધ ખોરાક, ક્ષારો તેમ જ 
ત્રછ્વકા (વિટેમિન્સ)તો ફાળા મહત્ત્તતો છે. પણુ તેમાંયે મુખ્ય ક્ષારો 
જે હાડ બાંધવામાં ખૂબ જ સહાય કરે છે તે લોહ( 1701 ) અને 
ચૂનો (€કદ્વાંલૌ1॥1 ) છે. 

લોહ: (1"01 ) નીચેના પદાથ'માંથી મળે છે : 
સૂકા વટાણા, પાલખની,.તથા તાંદળનજનની ભાષ, કાળી દ્વાક્ષ, ધઉ'નુ'- 
યૂલું, સકાં અજર, બદામ, અખરેટ, મૂળા, ધઉ' ખજૂર, નારગી 
વગેરે વગેરે. 


ચૂને।$ ( €દ્રાંતાંઇળત ) નીચેના પદાથ'મ|થી મળે છે : રૂલ- 


ડયો ખોરાક લેવો પ૩ 


જાખી, કેોખી, મૂળા, માસ ખી, કઠોળ, બદામ સુકાં અજર, ધઉનું' યૂલુ. 
પાલખ તથા તાંદળ4્નની ભાજી, ભીડા, દ્રાક્ષ, લી ખુ, કેળાં, દૂધ વગેરે. 
આ ઉપરાંત ખીન્ન ફળો તથા અનાજ છે, જેમાં પ્રજવક્ા 
(વિટેમિન્સ ) જથ્થાબંધ મળે છે. તેનાં નામ નીચે મુજબ છે : 
છાશ, ગાજર, ટમેટાં, પપૈયા, બટેટાં, પીચ, કેરી, શેરડી, સફરજન, 
સફાઈ, રીંગણાં, લીલા તાન્ન વટાશા, કેપર્‌' વગેરેમાં પૂરતા પ્રમાણમાં 
પ્રછ્વક્ા ( વિરેમિન્સ ) છે. તે બધાંતો જેટલે શકય હોય તેટલો ખૂબ 
જ ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરો. તેથી શરીરના કદમાં, ઊ'ચાઈમાં, 
રૂપ-૨'ગમાં અતે લોહીમાં ખૂબ જ વધાર્‌। થશે. પરિણામે રોગ હુમલે 
કરી શકશે નહિ. હાલતાં ચાલતાં દવાના બાટલા લઈ ને દાકતરને ત્યાં 
જવાની રેવ પડી હોય છે તે કાયમ માટે દૂર કરવી હોય તો જદુર 
ઉપર લખેલ ખોરાક લ્યો. તે ખાવાથી શરીરમાં પૂરતા પ્રમાણમાં 
(પદ્વાં ?0૪લ1 ) છવન શકિત આવશે તેમ જ શરીરમાં નનું 
ચેતન, નવું લાહો, સ્કૂ્તિ અને હાડતો વિકાસ થશે. ઉપરાંત ઉધ્યાસ 
અને આનદ તમારા જીવનમાં પ્રગટશે અને ફૂકકડ ત'દુરસ્તી પ્રાપ્ત થશે. 


આજે કેટલાયે માણુસો ભરયુવાવસ્થામાં હોય છે છતાં તેઓના 
માં ઉપર યુવાનીનુ' તેજ દેખાતુ' નથી. તેઓને! બાંધે] સુકલકડી જેવો 
લાગે છે. શરીર પીળુ દેખાય છે, જેથી કોઈ પણુ ઠેકાણે પ્રભાવ પાડી 
રાકતા નથી. આ બધાનું કારણુ બારીક રીતે જેઈ એ તો ખોરાકની 
"ખામી તરત જ જણાઈ આવે છે. 

જ્યારે આવા પ્રજ્ઞાવ, નૂર કૈ તેજ વગરના, પીળા ૨ગ ધરાવનાર 
ચેતન વગરના યુવાનો ડૉકટરતે શકત માટે પૂછે ત્યારે ડૉક્ટર 
તેએને પેટન્ટ દવા લેવાનું ત્ચવે છે. આ ઉપરાંત વિટેમિન્સ એ 
ખી. સી. ડી. ઈ. વગેરે જે નામા છે તે બધાની ખામી જણાવ છે. એ 
ખામી પૂર્વા માટે વિટેમિન્સની ટીકડીએ તેમ જ ૪ન્જેફશને લેવા 
દદીને કહે છે. અને દદી: એ વિટેમિન્સતી જનનળમાં ફસાય છે. 


પ૪ દવાનો છેલ્લે! છૂંટડો 


પરદેશમાંથી લખાઈ ને, ૭પાઈને તેયાર થઈને જે હિંદમાં 
'આવે છે એ બધુયે સો-એ-સેો ટકા સાચુ' છે એમ અભણુ અને 
'અત્તાન માણુસો। માને છે. પણુ ખરેખર તેઓની ગએ ગ'ભીર ભૂલ છે. 
વિરેમિન્સ તો તમારા આંગણામાં જે શાક-ભ્રાજએ પાકે છે, જે ફળો 
તમારા શહેરના બગીચામાં પાક્ઠે છે, તેમાં જ તાન” વિરેમિન્સ તેયાર 
મળે છે. પણુ આ બધી તકલીફ લેવા આજના દરદીઓને ફુરસદ કયાં છે ? 


માર્‌” તો ચોક્કસ માનવું છે કે વિદેશમાંથી જે પેટન્ટ દવાએ તૈયાર 
ચઈ ને આવે છે તે બધા કરતાં આપણા આંગણામાં દર સવારે ભાજએ।, 
કાચાં પાક્લ ફળા તાજ' વેચાય છે તેમાં સ'પૂ'છુ વિટેમિન્સ છે. આ 
ભ્રાજુએ અતે ફળાનું યથાશક્તિ સેવન ખોરાક તરીકે કરો તો એક 
પણુ રોગ તમને સ્પર્શી: નહિ શકે. પરદેશથી આવતી વિરેમિન્સની 
ગોળીની તેમ જ ઈ ન્જેકશનની જરૂ2 નહિ રહે. સાથે સાથે પરદેશમાં 
જતો પૈસો બચી જરે અતે શ્રરીર નીરોગી રહેશે. 


આ ઉપરાંત શરીરનો બાંધા અતે ઊ'ચાઈ વધવામાં ખૂબ જ 
મદદ કરે છે. આંખોનું તેજ વધારે છે. કબજિયાત કદી ચતી નથી અને 
કદાચ કબજિયાત હોય તો નાખૃદ કરે છે. પરિણામે તાજગોલ્રયું” જીવન 
જીવવાતે લાયક બનાવે છે. 


એક બાજુ તાછી ભાજા અને ફળા જેમાં લોહ ( 101 ) 
અને ચૂનો ( €ક્રાંલો॥॥ ) પુષ્કળ પ્રમાણુમાં છે તેનું નિયમિત સેવન 
કરો. ખીજ બાજુ યોગ્ય કસરત કરવાનું શર્‌ કરે. આઢલું થાય તો 
“માયકાંગલા યુવાનો ફરી વાર તેજસ્વી અને નીરોગી બને. 


ઝે 


૧૩ 


પોષ્ટિક ખોરાક કયો ? 


મશ્ષ : પોષ્ટિક ખોરાક કોને કહેવાય ! શરીરને પુષ્ટ બનાવવા 
માટે બદામ-પિસ્તાં, ઘી, માખણુ તથા ભારે પકવાને! બનાવવામાં આવે 
છે એ કેટલે અંશે વાજખી છે ? 

ઉત્તર: પૈષ્ટિક ખોરાક તેને જ કહેવાય, જે આપણી હેોજરીને 
માકક આવે, જે કોઈ પણુ પ્રકારના કૃત્રિમ ઉપાષ્રોની મદદ સિવાય 
સહેલાઈથી પચી નય. આંગ્રેજમાં જેને માટે &$ડ31111416 ગખ્દ 
વપરાય છે એ ક્રિયા સહેલાઈથી થઈ નય. ટકામાં ફડીએ તો પાચક 
રસે! સાથે ભળી જઈ જેનું જલદી નવું લોહી બને. માખણુ, વી, દૂધ 
ખદામ, હલવો બાસૂદી અને જુદાં જુદાં મિષ્ટાન્ના તેમ જ પકવાનેમાં 
અલબત્ત પૌષ્ટિક તત્ત્વો રહેલાં છે, પણુ તેને પચાવવા માટે પાચક 
અવયવોને ધણા જ પરિશ્રમ લેવો પડે છે. અતે મોટા ભાગના દાખ- 
લાઓમાં તો એવું બને છે કે એમાંતો ધણા ભાગ અણુપચેલેો રહે કે 
અને પરિણામે શરીરમાં ઝરો ઉત્પન્ન કરે છે. આવા પદાર્થોને! ખીન્ને 
દાષ એ છેકે તે જશને વધારે ગમતા હોવાયી વધારે પડતા ખવાઈ 


પદ દવાનો છેલ્લે * ઘૂંટડા 


જવાય છે. શરીરની શકિત વધારવા, વજન વધારવા માટે આવા ભારે 
પદાર્થોનો ઉપયોગ કરવાનો રવાજ આપણામાં છે તેને બદલે ફળરસે 
દૂધ, લીલાંશાકભ્રાછ વગેરેનો ઉપયોગ વધારવામાં આવે તો શરીરનાં 
સકિત વજન વગેરે વધારવામાં તે મિષ્ટાન્તા અતે પકવાતે। ડરતાં 
વધારે સારાં પરિણામો! લાવશે. 


પણુ ખોરાકતી પસદગી જેમ જરરી છે તેમ પાચન અવયવોના 
ત'દુરસ્તી પણુ એટલી જ જરૂરી છે. જેના પાચક અવયવો બળવાન 
અને સશક્ત હોય તથા તેનું કાય" બરાબર ફરતા હેય તેને પ્રછ્વક અને 
લરીની દષ્ટિએ પ્રમાણુમાં ભલે નબળા ખોરાક મળતો હોય તોપણ 
તેનો ઉપયોગ તે વધારે સારી રીતે ફરી શકશે. પણુ જેનો જડર્ાગ્ન 
મદ હોય, જેનું યકૃત નબળું હોય, જેના આંતરડામાં રોજના મળને 
ધકેલવાની તાકાત ન હોય તે ગમે તેવા પાષિક ખોરાક ખાય તો પણુ 
નકામા છે, નુકસાનકારક છે. ફ્લેચર નામતે! પશ્રિમતો ચવર્'ણુશાસ્્રી 
તો એટલે સુધી કહે છે : ખોરાકતે તમે બરાબર ચાવો-ખૂબ ચાવો 
પછી તમે ગમે તે જતને ખોરાક ખાશે તો વાંધો નહિ આવે. અને 
આ વસ્તુ માત્ર ખોલીને જ નહિ પણુ પોતાની ન્નત ઉપર અખતરા 
કરીને તેણે સિદ્ધ કરી બતાવી છે. 


રે 


૧૧ 
ખોટી ભ્રમણા 


પ્રક્ષ : કસરત કરવાથી હદયતે હાનિ થાય છે, એમ ધણા 
ભાઈઓ તરફથી મને કહેવામાં આવે છે તો તે ખરું છે ? 


ઉત્તર્‌ : ચોકકસ નહિ. આ બાબત જર્‌ા વધુ સપણ રીતે રજૂ 
. કરવી જેઈએ એમ મતે લાગે છે. ફારણુ કે ટૂ।કામાં પતાવવા જતાં 
વાંચઠકવર્ગમાં ગેર્સમજુતી ફ્રેલાવાનો ભય રહે છે. 

ફુસરત માફફસર્‌ અતે શકિતની મર્યાદામાં રહીને કરવામાં આવે 
તા એ ખરેખર એક સ'છવની છે. કારણકે કસરત કરવાથી શરીરતું 
ઝેર્‌ પરસેવા વાટે, મૂત્ર વાટે અતે શ્વાસ વાટે બહાર ધકેલાય છે, તેથી 
દવાની કે પ“ન્જેકશનતી જરૂર રહેતી નથી. દવા અને ઇન્જેકશન તો 
દર્દનું થીગડુ' ગણાય. એથી શરીર સ'પૂટ્" નીરોગી બનતુ' નથી, એમ 
' આજ સુધી મારી પાસે આવેલા અનેક દદીએ ની કડવી કૂર્યાદ છે. 


કૅસર્ત કરવાથી હદય મજખૂત અતે શુદ્ધ બને છે. કસરત 
ફૅર્વાથી હુદયતે તુઢ્સાન થતુ નથી. 
૪ 


૫૮ દવાને છેલ્લે ઘૂંટડા 


ખાજી તો દરેક કિયાની મર્યાદા હોય છે. “ અતિ સર્વત્ર વજયેત' 
એ સૂત્ર પ્રમાણે શકિતની મર્યાદાની બહાર રહીને કામ કરવાથી દરેક 
કાર્ય હાનિકારક નીવડે છે. 


ખાવામાં, પીવામાં, દોડવામાં, રમવામાં, ઊઠેવામાં, બેસવામાં 
વાંચવામાં, લખવામાં, ખોલવામાં એવી ખીજ અનેક ક્રિયાઓમાં મર્યાદા 
ખાંધવી જરૂરી છે. મર્યાદા બાંધ્યા વગર્‌ દરેક ક્યા કરીએ તે નુકસાન 
થવાનું જ. 

તેવી જ રીતે કસરતમાં છે. શરીર, ખોરાક, શકિત અતે આરામના 
પ્રમાણુમાં શાસ્ત્રીય પદ્ધતિસરની કસરતો કરવાથી અતેક માયકાંગલા 
રંગી માણુસોનાં શરીર પહેલવાન જેટલી તાકાત ધરાવનારાં સ'પૂર્ણું 
આરે્‌ાગ્ય મેળવનારાં બન્યાં છે, એ મારી જણમાં છે. માટે કસરતને 
વગેવશે નહિ. કસરત તો અમૃત છે. 


નૃ 


૧ર 


સુદઢ અને સપ્રમાણુ શરીર કૈમ બને ? 


એબીશ્ર: મારું શરીર લગભગ એકવડા બાંધાનું છે. મને મારા 
દૂબળા-પાતળા શરીર પ્રત્યે બહુ શરમ આવે છે. લોહી વધારવાની તીત્ર 
ઇચ્છા છે. તો શરી? સુદર અતે સપ્રમાણુ કેવી રીતે બતે ? 

ઉત્તર્‌ : યોગ્ય કસરત, માલિશ અને પ્રજવનકે ( વિટેમિન્સ )યી 
ભરેલ ખોર્‌ાક લેવાથી શરીરમાં લોહી અને શકિત વધે છે. 

' થોગ્ય કસરત એટલે શરીરને માફક આવે તેવાં યોગનાં 
આસને તેમ જ લાંબા શ્વાસો લેવા તે. યોગનાં આસનો ર્સમ્ર'થિઓને 
વિકસાવવાની અને તેમાં જથ્થાબંધ રસેો। પેદા કરવાની તાકાત ધરાવે 
છે. તેનાથી શરીર સપ્રમાણુ બને છે. 

તેલના માલિશમાં લોહી વધારવાતે! તેમ જ સ્નાયુઓને નરમ 
રાખવાતેો ગુણુ છે. વાનાં દર્દો હોય તેવા માણુસે ગરમ તેલનું માલિશ 
કરવું, જેયી સાંધાઓ છૂટા થરો, લોહી પાતળુ' બનશે તેમ જ લોહીની 
ગતિ ઝડપી બનશે. 


ર૦ દવાનો છેલ્લે ઘૂંટડા 


ખોરાક એ તો વારીરતું પોષષ્રુ ગયાય. જે ખોરાઢમાં વધુ 
પ્રમાથુમાં તત્ત્વા હોય તેવા પદાર્થોનું સેવન કરવાથી શરીરમાં લોહી 
વધે છે, હાડ ખધાય છે અને શરીરને ખાંષો ડ્રેરવાઇ નનયમ છે. કૃષ 
સરીર હુરેપુદ્ઠ ચાય છે. 


કેટલાક માથુસા પોતાનું જજન અને આરોગ્ય વધારવા માટે 
તરેહૃતરેઠુની પેટન્ટ દવાએ, ઈન્જેકશ્રતો, રસાયણો, તેમ જ પૌષ્ટિક 
પાક્રોનું સેવન કરે છે. પણુ એનાથી વજન વધવાને બદલે જ્ઞરીર વધુ 
"ખરાબ થાય છે. ન્વ્યાં સુધી હોજરીમાં અનાજ પચાવવાની તાકાત 
નહિ હોય ત્યાં સુધી એ બધી દવાએ અને પાકે નકામા નીવડવાના 
છે. સોથી પહેલાં તમારી પાચનક્રિયાને બળવાન બનાવો. એ બનાવવા 
માટે દવાએના રગડા ફામ નહિ આવે. એને માટે તો યોગ્ય શાસ્રીય 
પદ્ધતિસરની કસરતો સોથી વધુ અને અસરકારક ફાયદો કરે છે. 
માજ સુધીમાં અનેક માણુસો કસરત કરીને નવજીવન મેળવી ચૂકયા 
છે અને દવાના ફડવા ઘૂ'ટડાએ પીવામાંથી છૂટયા છે. 
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૧ર 
દવા કે નિસર્ગોપચાર ? 


પક્ષ: ગુમાવેલ શકિત મેળવવા દવા પીવી કે કસરત અને 
કુદરતી સારવાર લેવી ? 

ઉત્તર : તાકાતની દવા માટે આજે ઘણીએ પેટન્ટ દવાઓ 
ખન્નર્માં વેચાય છે. તેમાંથી કઇ લેવી ને કઇ ન લેવી એ પ્રશ્ચ 
અશકત માણુસોને મૂંઝવી રજ્યો છે. ખરી રીતે એ પેટન્ટ દવાએ ફાયદો 
કરે છે એમ માનવું શેઈએ નહિ. મારું તો માનવું છે કે એ દવાઓ 
થાડેો વખત રાહત આપે છે. પણુ એ દવાતી અસર ચાલી નય 
છે ત્યારે દરદ ખમણું દેખાય છે. 

ગમે તે દવા ફરો, એ બધી દવાએ લાભને બદલે નુક્સાન 
વધારે કરે છે, એક બાજુ થોડે ફાયદો થાય છે ન્યારે ખીજ બાજુ 
નવાં ઝેર પેદા કરે છે--“ બકરું કાઢતાં ઊ'ટ પેસી જાય છે, ” એટલે 
દવા તો એક અથવા ખીન દરદ માટે દરદીને પીવાની રહે જ છે. 

આ દવા પીવાની આરૂતમાંથી કાયમી રસ્તો મેળવવા ૬રદી 
ધણી ધણી મહેનત કરે છે, પણુ કયાંયે માર્ગે સૂઝતો નથી. જ્યારે 


દર્‌ દવાને છેલ્લે ઘૂંટડેદ 


દરદી ઝેરી દવાના રગડા પી-પીને થક્રે છે ત્યારે તે કુદરત તરફ 
નજર કરે છે. પછી જય છે કુદરતી ઉપચાર કરનાર પાસે. કુદરતી 
ઉપચાર કરનાર દરદીને કહે છે કે તમારે કસરત કરવી પડરે. ખોર્‌ા- 
કમાં ફ્રેરફાર કરવો પડરો, દવાએ છોડવી પડશે. આ ખધું ફખૂલ છે ? 
અને દરદી તે બધી શરતો સમજણુ પૂર્વક કખૂલ કરે છે. ” 


સાચુ' કહું તો ગુમાવેલી શક્તિ મેળવવા માટે દવા પછવાડે 
દરદીએ પૈસાનું પાણી કરે છે, શરીરની પાયમાલી કરે છે. તેઓને 
ખબર હોતી નથી કે “ શક્તિ મેળવવાની સાચી દવા તો કસરત, 
આરામ અને કુદરતી ઉપચાર છે. ” 


જ્યારે દરદીને આ સાચા માર્ગની ન્નણુ થાય છે ત્યારે તે 
કસરત કરવાતે! તથા નિસર્ગોપચારતી સારવાર લેવાતો! નિશ્રય ફરે 
છે અને અનુભવી નિસર્ગોપચારક પાસે યોગ્ય ઉપચાર કરાવે છે. 
એકાદ મહિનામાં તો ઠીક ઠીક આશ્ઞા બધાય છે. બરાખર છ મહિના 
હેળવી કસરત, ચોગ્ય ટબ-બાથ, માટી વગેરે પ્રયોગથી દરદી રે્‌ાગ- 
માંથી સ'પૂર્ણા છુટકારો અતુભવે છે. 


એડ સાચો કિસ્સે 


ગોપાળદાસનું શરીર્‌ ખરાબ થઈ ગયું, લિવર, જડઠૅર્‌ અતે 
ફેફ્સાં કમતાકાત બતે છે ત્યારે રોગ પોતાની સત્તા જમાવે છે. તેવું જ 
આ લ્ાઇઈનું બન્યું. પોતે પૈસાદાર એટલે દવા પછવાડે પૈસા ખૂબ 
ખર્ચ્યા. લગભમ ત્રણેક હન્નર્‌ રૃપિયાનું પાણી કર્યું. પેટન્ટ દવાઓની 
તા વાત જ ન પૂછે. એક પણુ દવા નહિ હોય જે એમણે પોતાના 
શરીર માટ ન અજમાવી હોય ! 


લગભગ ત્રણુ વરસ સુધી દવાઓને મારે ચાલુ રાખ્યો. દાકતર્‌ 
આશા આપતા નાય અને આ ભ્રાઇ દવા પીવાનું ચાલુ રાખે, આખરે 


દવા ફે નિસર્ગોપચાર ? (૩ 


આ ભાઈ દવા પીને ખૂબ જ ક'ટાળી ગયા. છેવરે તેમતે નિસર્ગાપ- 
ચાર ઠ્દારા સારવા? કરવાની ઇચ્છા થઈ. 

ખબર્‌ાબર્‌ ૬ મહિના નિર્યામિત સારવાર લીધી અને રોગ નખ- 
માંથી ચાલ્યો ગયે. જરા પણુ તકલીફ શરીરમાં ન રહી. જ્યારે 
નિસર્ગોપચાર શર્‌ કર્યો ત્યારે તેમનું વજન, શરીરતુ' માપ વગેરૅ 
નોંધી લીધેલ. ૭ મહિના પછી વજન કરાવ્યુ ત્યારે ૧૫ રતલ વજન 
વષ્યુ' હતુ'. શરીરના દરેક સ્નાયુમાં ફેરફાર દેખાતો હતો. રોગી શરીર 
આરેગ્યવાળુ' બન્યુ હતુ. 

આજે આ ભાઈ દરરોજ કસરત ડરે છે અને ભારમાં ભારે 
પદાર્થો આસાનીથી પચાવી શકે છે. 

પ્રશ્ન: થોડા સમયમાં શરીર ગોટલાબ'ધ સ્નાયુવાળું તેમ જ 
તાકાતવાન (વીયવાન ) બનાવવા માટે કઈ કસરતો કરવી ? 

ઉત્તર : ખરી રીતે તો સોથી પહેલાં પેટના સ્નાયુઓ મજ- 
ખૂત કર્યા પછી જ ભારે કસરતો કરવી યોગ્ય ગણાય. પેટના સ્નાયુએ 
મજખૃત બનાવવા માટે યોગનાં આસતે। ઉત્તમ છે. આસનેોમાં પણુ 
સાદાં આસનેોથી શર્‌આત કરવી. દસેક દિવિસ પછી વધુ પરિશ્રમ 
આપનારાં આસને શર્‌ કરવાં. શરૂઆતમાં આસનોની સ“ખ્યા ત્રણુની 
રાખવી. ખે દીવસ પછી ખીન્ન' ખે વધારવાં. આ બધા પછી 
કસરતની માત્રા વધારવી. આટલું થયા પછી દડ પીલવાની શરૂઆત 
કરવી અતે શક્તિ મુજબ સખ્યા વધારવી. દરેક ક્રિયા ધીરેથી કરવી. 


હવે ખીજી વાત. થોડા સમયમાં શરીર ગોટલાબંધ બનાવવા 
માટે કુસ્તી કષ્ઠુ ગણાય. ત્યાર પછી વજન ઊ'ચકવું (વેઈટે-લિફટી ગ) 
ત્યાર બાદ ડબલ-બાર્સની જુદી જુદી કસરતો. આ ઉપરાંત રોમન 
રિંગ્સ, ડમ્બેલ્સ, અખાડો ખોદવે., લાકડાં ફાડવાં, સિ'ગલબાર્‌. હેન્ડ- 
ખેલેન્સ, બાકસીંગ એવી એવી તો અનેક કસરતો ગણાવી શકાય. 
આખા બધી કસરતો કરવાથી એકાદ અઠવાડિયામાં ગોટલાબ'ધ શરીર 


૬૪ દવાને. છેલ્લે થૂંટડે 


ખનતું નથી. એ ખધી ક્યાએ ધીરે ધીરે કરવાની હોય છે. વેઈટે- 
લિફટી'ગતી ક્યાએ થોડા વજનથી શર્‌ કરવી. શ્વરીરમાં જેમ જેમ 
શક્તિ વધે તેમ તેમ થોડું વજન વધારતાં રહેવું. 


કુસ્તી કરનારે સોથી પહેલાં ખીજી કસરતો કરીને શરીરને 
સાધાર્ણુ મજખૂત કરવું જરૂરી છે. શરીર મજખૂત બનાવ્યા વગર 
ઝુસ્તી કરવાથી થાક જલદી લાગે છે, શ્વાસ ગૂ'ગળાય છે અતે આખુ' 
ચે શરીર્‌ થાકીને લોથ થઈ જય છે. શરીરનો વિકાસ રૂંધાય છે. 


ગુસ્તી કરનારે શરૂઆત બહુ ઓછા સમયથી કરવી. મહાવરો 
થયા પછી કુસ્તી કરવાની મિનિટા વધારવી. કુસ્તી કર્યા પછી સંપૂર્ણું 
આરામ લેવો જરૂરી છે. 


શક્તિ મેળવવા ૪ચ્છનારે ખોરાકમાં ખાસ ફાળજ રાખવી. 
કુર્તી તેમ જ ખીજ ભ્રારે કસરતો કરનારાઓએ ખોરાકમાં ઘી, ગોળ, 
દૂધ, છાશ, લીલી ભ્રાજુએ।, ક'દમૂળ, ફૂળા વગેરે લેવાં. 


પ્રશ્ન : ફક્ત યોગનાં આસનોની કસરતોથી શરીર નીરોગી 
ખનાવી શકાય કે કમ? યોગનાં આસને।ાની કસરત કરવાથી શા 
કાયદા થાય અથવા ગેરફાયદા થાય? દ'ડ-ખેઠેક કરનારો માણુસ 
યોગનાં આસતે! કરી શકે કે કેમ ? 


ઉત્તર $ હા, યોગનાં આસને।થી શરીર નીરોગી થઇ શકે છે. 
આ આસનેોથી પેટમાંહેની ગ્રરથિએ વધુ પ્રમાણુમાં ર્સ પેદા કરે છે, 
કેલેજુ' તાકાતવાળુ' તેમ જ સ્વચ્છ બને છે, જડેર સતેજ ખતે છે, 
જેથી ખો(ક ઝપાટાબંધ હજમ થાય છે, કબજિયાત જેવી દરરોજની 
ફર્યાદ કાયમ માટે દૂર્‌ થાય છે 


યોગનાં આસનેથી ગોાટલાબધ શરીર બનતું નથી, પણુ શરીર 
ત'દુરસ્ત નીવડે છે. શરીરમાં સ્કૂર્તિ વધે છે. અંગેઅંગમાં શક્તિ આવે 


દવા કે નિસર્ગાપચાર્‌ ? દપ 


છે. ટૂ'કામાં, યોગનાં આસનોની કસરત દરરોજ કરનારને ડોકટર કે 
વૈદરાજના દરવાજે દવા માટે જવું નહિ પડે, 


ગેરફાયદા તો વધુ પડતાં આસને કરવાથી થાય છે. દરેકે કાર્ય 
શ્રક્તિની મર્યાદામાં રાખીને કરીએ તો લાભ છે, હદ ઉપરાંત કરીએ 
તો તુક્સાન છે, આટલું ધ્યાનમાં રાખીને આસને કરવાં. 


દડ-ખેઠેક ફરનાર માણુસ યોગનાં આસને જરૂર કરી શકે છે. 
તેમાં જરા પણુ નુક્સાન નથી. હા, એક વાત યાદ રાખવા જેવી 
છે કે યોગનાં આસને! પહેલાં કરી લેવાં. એથી શરીરના સ્નાયુઓ 
ઢીલા બને છે, નસોમાં કુમાથ આવે છે અતે લોહીની ગતિ ઠીકઠીક 
પ્રમાણુમાં વધે છે. 


પ્રસ: દરરોજ કુસ્તી કરનારનું મગજ કઈ કામ કરી શકતું 
નથી તેમ જ મદખુદ્ધિ થાય છે એ વાત સાચી જે? 


ઉત્તર : તદ્ન ગેરસમજ છે. જે કુસ્તી કરનારનું મગજ કઈ 
કામ કરી શકતું ન હેય તો દાવ-પેચ કેમ કરી શકે ! દાવ-પેચમાં 
તો બુદ્ધિનું મુખ્ય કામ ગણાય છે. 


મારો તો અનુભવ છે કે દરરોજ કુસ્તી કરનારનું મગજ વધારે 
ફળદુપ બને છે. વધારેપડતી કુસ્તી કરવાથી મગજ ઉપર્‌ દબાણુ આવે 
છે એ વાત કખૂલ કરવા જેવી છે, પણુ ડુસ્તીને દોષિત ગણુવી એ 
યોગ્ય નથી. 


એમ તો દરેક કાય વધુ પડતું કરવામાં આવે તો નુકસાન- 
કારક છે અતે મર્યાદામાં કરવામાં આવે તો ફળદાયી નીવડે છે. તમે 
જે કલ્પના કરી છે તે કુસ્તી કરનાર પહેલવાને માં ધણી વાર ન્નેવામાં 
માવે છે. કુસ્તીતી ફળા મોરે ભાગે અભણુ લેકેના હાથમાં પડી 
છે એટ્લે કેળવાયેલ વર્ગમાં તેનો જેઈ એ તેટલે પ્રચાર થતો નથી. 


હટ દવાને છેલ્લે ઘૂટડે 


ખીજ પણુ એક વાત છે. કુસ્તી કરનાર વર્ગ બળ કેળવવામાં 
તેમજ દાવ-પેચ શીખવામાં પોતાના ધણાખરેો સમય વિતાવે છે 
એટલે દુનિયાદારીનું ખીજુ' વહેવાર જ્ઞાન મેળવવા કદી પ્રયત્ન કરતો 
નથી. આતે લીધે પણુ કેળવાયેલ વર્ગ" કુસ્તી કરનારતે એછી ખુદહ્દિ- 
વાળામાને છે. "ખરી રીતે કુસ્તી કરનાર એક તરફ લક્ષ આપે છે એને 
લીધે બીછ તરક બુહ્તિતા ઉપયોગ કરવાની ફુરસદ મેળવી નથી શક્તો. 
આટલી કુસ્તી કરનારતી ખામી ગણાય. આથી કુસ્તી કરનારાઓની 
બુદ્ધિ મદ હોય છે કે મગજ બીજુ કામ ફરી શકતું નયી એમ રખે 
કોણ માને ! 


પ્રસ? ફસ્તી કરવાથી શા શા ફાયદા થાય છે ? 


ઉત્તર : કુસ્તી કરવાથી આખુય શરીર સુદઢ બને છે, અંગે- 
અંગની ખીલવણી થાય છે તેમ જ શક્તિનો પ્રવાહ ઝડપથી વધે 
છે, શરીરમાં લોહી વેગીલી ગતિથી ફરે છે અને ચપળતા, ખડતલ- 
પણું, દઢ મતોબળ તેમ જ હિ'મત પ્રાપ્ત થાય છે. આ ઉપરાંત પાચ- 
નશક્તિ સતેજ બતે છે. સ'પૂર્ણ્‌ ધાટદાર શરીર, તાકાત, તીત્ર ખુદ્ધિ 
૨૦ હ બ જ અ 
અને કુદરતી સાં'દર્ય મેળવવા માટે કુસ્તી અન્નેડ છે. 


શિયાળામાં દરર્‌।જ કુસ્તી કરો, પછી તેનું પરિણામ જુએ. 
એક બાજુ આખુ યે વરસ તમે દડ-ખબેઠક તેમ જ ખીજી કસરતો 
કરો અતે બીજ બાજુ શિયાળાના ચાર મહિના રોજ *કુસ્તી કર્‌ા. 
બંનેનું પરિણામ સરખું આવશે. કદાચ કુસ્તી વધારે સુંદર પરિણામ 
લાવે. આટલી સરસ પ્રગતિકારક ઝુસ્તી તરફ કેળવાયેલ વર્ગ સૂગ 
રાખે તો ખરેખર તેમતી દયા ખાવી ધટે. કપડાંની ટાપટીપમાં તેમ જ 
પરૂ-પાવડર પછવાડે વખત ગાળતા શ્રીમ'તોને કુસ્તી જેવી અન્નેડ 
હિ'દી કળા તરફ લક્ષ આપવાની ફુરસદ કયાં છે ? કુસ્તી 'માટે મારે 
તો સાફ મત છે કે જેને પોતાના શરીરની કાળછ રાખવી હોય, 
પ્રચંડ શક્તિ મેળવવી હોય, સ્મર્ણુશક્તિ અતે ખુદ્ધિના વિકાસ 


દવા કે નિસર્ગાપચાર ? , શક 


સાધવો હોય તેણે કુસ્તી કરવી જ રહી. એના વડે થોડા વખતમાં 
સુંદર અને આંખને ઠારે તેવો શરીરવિકાસ અતે ખુદ્ધિવિકાસ ખીલશે, 
આ પ્રકારને લેખકનો જાત અનુભવ છે. 


પ્રશ્ન : કુસ્તી કરવા મારે કયો! વખત અને ત્રતુ અનુકૂળ ગણાય ? 


ઉત્તર્‌ : કુસ્તી કરવા માટે સવારના ૪થી છ સુધીતેો વખત 
ઉત્તમ ગણાય, ત્યાર પછીને સમય ઊતરતો ગણાય. સાંજે સૂર્યાસ્ત 
થયા પછી અથવા તાપ ઠંડે પડે પછી કુસ્તી કરવી. શિયાળાની 
ત્રડળુ કુસ્તી કરનારાઓ માટે ધણી સારી છે. આ ડડહી ત્રડતુમાં 
ખોશક પણુ વધુ લેવાય છે. ઉનાળામાં કુસ્તી ઓછા પ્રમાણુમાં 
કરવી, કારણુક્રે આ ત્રડ્તુમાં સખત ગરમી પડે છે અતે લોહી વધુ 
તષે છે, આથી મગજ ઉપર કચારેક કયારેક ખરાબ અસર 
થવા સભવ ખરે. આ ત્રકતુમાં સવારે અથવા સાંજે કુસ્તી ફર્વી- 
તે પણુ શક્તિથી ઓછા પ્રમાણુમાં. આમ કરવાથી ગરમીની માડી 
અસર નથી થતી. ચોમાસામાં પ્રમૃતિ પ્રમાણે કુસ્તીને ક્રાય“ક્રમ ગોઠેવવે।. 


ન 


મર્યાદિત કસરત તુકરાન કસ્તી નથી. કસરત કરવાથી અનેક માણુ- 
સોએ પોતાના રોગી માંદા દેહુને સશાકત અને નીરોગી બનાવ્યા છે. એ 
માંહેનોા હુ' પે!તે છુ. મને કસરતે નવો જિ'દગી આપી છે. કસરત વડે 
મે' મારો સુટઢ અને સપ્રમાણુ દેહ ધડચયે। છે 


મ 


નિયમિત કસરત, યુકતાહાર, આન'દી સ્નભાવ-આ બધા શરીરમાં લે!હી 
વધારનારા પ્રયોગે। ગણાય છે. ઉપરાંત માલિશ કરવાથી, ફળોના રસ પીવાથી 
સરોરમાં ઝડપી જ્ષેહી વધે છે. આ પ્રયોગ પાછળ શ્રદ્ધા અને નિયમિતતા 
નાળવષી ઝર્‌રી ગણાય. 


લેખો 


માંદગી એ આપણી ભૂલનુ' પરિણામ છે અને આપણે 
એ ભોગવવુ' રું. એ ભૂલ કેટલાક દવા અને ઇંજેકશતે। લઇને 
વધારતા જાય છે અતે એક રોગચક્રમાં ફસાતા જાય છે. સમજી 
અતે વિચાર૨ીલ માણુસ તો કુદરતે બક્ષેલો માગ લેતાં અચ- 
કાતો નથી. ગુમાવેલી શક્તિ અને ક્ષીણ થચેલુ' શરીર નિસર્ગો- 
ષચાર દ્વારા જ પ્રાષ્ત થઈ શકે. એ માગે? જ આપણી પ્રજાનું 
કલ્યાણ સમાયેલુ' છે. 


૧ 


નિસર્ગોપચાર અને દવા 
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અથચ::--દરેક રોગ સાધ્ય છે, જેકે દરેક, દરદી સાધ્ય ન 
હોઈ શકે. 
દરવરી અને દવા 


માણુસ માંદ્યો પડે એટલે તેણે દવા પીવી નજ્નેઈ એ, દવા પીધા 
વગર દરદ મટતુ' નથી, આ પ્રચલિત માન્યતા વરસે। થયાં આપણા 
સોના સ્વભ્નાવમાં ધર્‌ કરી ખેઠી છે, એટલે સહેજ શરદી, સળેખમ 
કે માથુ' દુખવા આવે કે લોહીની ગરમીનું થોડું' (ટેમ્પરેચર ) પ્રમાણુ 
વધી જય એટલે દવાનો આશરે લેવા ડૉકટરને ત્યાં દોડીએ છીએ 
અને દવા પણુ લઈ આવીએ છીએ. ડોકટરની સલાહે-સૂચના મુજબ 
એક્ટ પછી એક ડેઝ પેટમાં રેડીએ એટલે થોડા કલાકરોમાં ઉપરછલ્લેો 
આરામ મળે જે. 


૭૦ દવાને છેલ્લે! ઘૂંટડો 


દવાની અસર 


સાચી વાત તો એ છે કે ક્રોઈ પણુ રોગ પછી તે નાનો 
હોય કે મોટા, તેને બહાર લાવવાનું કાર્ય જ્વનશક્તિ ફરે છે. જવન- 
શક્તિનું કાર્ય શરીરનું રક્ષણુ કરવાનું અને શરીરમાંથી ઝેરી તત્ત્વોને 
માંદગી દ્વારા બહાર ધક્ેલવાનું છે. 


આ મહાન જછવનશક્તિ વિષે આપષુને વ્રેર્‌ અત્તાન હોવાથી 
કાઇ પણુ રેગમાં દવા પીવાનું પસદ કરીએ છીએ. પરિણામે રોગ 
શરીરમાંથી નીકળવાતે બદલે દબાઇ ન્નય છે અતે શરીર વધારે બગડે છે. 


સામાન્ય રીતે કુદરતતે! નિયમ છે કે માનવી થાષી ન્નય એટલે 
તેને ઊ'ધરૂપી આરામની જરર પડે છે. તેવી રીતે શરીરમાંહેના પાચક 
અવયવે રાતદિવસ ફામ કરતા થાકી ન્નય ત્યારે તેને ઉપવાસ દ્વારા 
અથવા હળવા અતે પ્રવાહી પદાર્થો લઈ ને પાચન-શક્તિતો વ્યય થતો 
અટકાવવો નેઇએ અને આરામ આપવે ન્નેઈએ. જે એ અવયવોને 
આશ્મ ન મળે તો સમૂળગા કામ કરતા અટ%ી પડે છે. ખરેખર પાચક 
અવયવો ખોર્વાઈ ન્નય છે ત્યારે રોગને જન્મ થાય છે. 


રાગ મટાડવા અતે ખોરવાઈ ગયેલ પાચક અવયવે।ને કામે લગા- 
ડવા માટે જુદી જુદી દવાએ। લેવાની દરદીને ફરજ પડે છે. આ 
આ દવાનું કાર્ય એ હોય છે કે ચેતનડીન અને આરામ લેતા પાચક 
અવયવોને ઉસ્‍્કેરવા અને બળાત્કારે તેની પાસેથી ગન્ન ઉપરાંતનું કામ 
લેવું. બા પ્રમાણે દવાના ઉપચારથી જે સાળ્ન થવાની પહ્દતિ છે તે 
યોગ્ય નથી. આથી તો રોગ ઊ'ડા ઉતરે છે અતે જડ ધાલે છે. 


દવા શરીરને શુદ્ધ અને નિરોગી કરવાતે બદલે વધારે તે વધારે 
રાગી બનાવે છે. આ ભ્રામક માન્યતા નયી પણુ કેટલાક દરદીઓને। 
“ળત--અતુલભવ છે. 


નિસર્માપચાર અને દવા ૭ 
આપણે ભ્રમ 


ખાપણે માતીએ છીએ કે દવા પીવાથી શરીર નીરોગી થાય 
છે, દરદ કાયમ માટે વિદાય લે છે; પણુ ખરેખર આ એક બ્રમ છે. 
આપણે એજા અનેક કિસ્સાએ જ્નેઈ એ છીએ કે દવાથી દર્દીને આરામ 
થાય છે. વળી પાછું થોડા મહિનામાં ક'૪ક ને કક નવું દરદ જુદા 
સ્વરૂપે સાન્ન થયેલ માણુસના શરી-મમાંથી ફૂટી નીકળે છે. 

એવા 'કેટલાયે દરદીઓ છે કે જે પાંચ-પાંચ વરસ સુધી નિયમિત 
દવા પીતા હોય છતાં આરામ મેળવી શકતા નથી. એનું મુખ્ય કાર્‌ણુ 
છે છવનશક્તિને। અભાવ. શરીરમાંથી છવનશક્તિ ખૂટતી જતી હોય અને 
થોાડીધણી બચવા પામી હોય તો તે પણુ દવાથી વેડફા૪ ન્નય છે. 

સામાન્ય રીતે વિચારીએ તોપણુ દવાઓ ન્ને ખરેખર દરદ ઉપર્‌ 
સાચી અસર પહોંચાડતી હોય તો એક રોગ માટે અતેક દવાઓ 
દિવસ 3ોગ્યે શોધાય છે શા માટે * અનુભવે બતાશ્યું છે કે દવાથી દરદ 
મટતું નથી- દરદને મટાડનાર છે ફક્ત “ જીવન શકિત.? બાકી દવા 
એ તો મનતે મનાવવાનાં ખોટાં વલખાં છે. એનો સહારા ઝાંઝવાનાં 
નીર જેવો છે. દવાતી માડી અસરના પરિણામે કેટલીક વાર દર્દીએ 
લાંબી અને અસાધ્ય બીમારીના ભોગ થઇ પડે છે. 


નેસગિ'ક સારવાર 

કેટલાયે કિસ્સાઓમાં દરદી એક વૈધથી બીન્ન વૈધ પાસે, એક 
ડૉકટર્થી બીન્ન ડોકટર પાસે-એમ દવા દરાવીતે નિરાશા અનુભવે 
છે અતે આખરે વૈદ્યો, હકીમો કે ડૉકટરો દરદીને સાફ કહી દે છે કે, 
“ ભાઈ? હવે અમારી પાસે તમતે સાન્ન ફરવાનો એકેય ઇલાજ નથી. 
તમને દવા અસર્‌ નહિ કરી શકે. ” ત્યારે દરદી મૂ'ઝાય છે અતે સાનને 
થવાને ચોમેર નજર કરે છે. છેવરે એ નેસગક સારવાર લેવાતે। નિ્ણું'ય 
કરે છે અને પોતાની ૯વનદ્યોરી મતે કે કમતે કુદરતને આધારે છોડી દે છે. 


૭૨ દવાને! છેલ્લો ઘૂંટડો 


નૈસર્ભિક સારવાર બહુ સાદી, સાંધી અતે અસરકારક ગષ્યાય છે. 
શરૂઆતમાં દરદીતે એનિમા, ઉપવાસ, યુક્તાહાર ટબ-સ્તાન, સૂર્યસ્નાન, 
માલિશ વગેરે ઉપચારે। દ્દારા સારવાર આપવાથી એકાદ અઠવાડિયામાં 
ધણી રાહત મળે છે કારણુકે વરસે। થયાં ઝેરી દવાએ જે નસેનસમાં 
લોહીમાં પ્રસરી ગઇ હોય તેને કુદરતી ઊપચાર દ્દારા શરીરમાંથી 
ખહાર્‌ કાઢવામાં આવે છે. પરિપ્યામે દરદીની જીવનશ્નક્તિ અ'દરનાં 
ઝેર ધોવામાં દરરોજ વપરાતી હોય છે તે બચી ન્નય છે અતે ખચેલ 
જીવનશક્તિ શરીરમાંથી વિકૃત તત્ત્વાને શોધીને નાશ કરી શરીરને 
શુદ્ધ કરે છે. 

આટલી સારવારથી દરદીની ભૂખ ઊધડે છે; પેટ ચોખ્ખું થાય 
છે, દરદીમાં સ્ફૂર્તિ આવે છે અને શરીરમાં છવનશક્તિનું ન્નેર તથા 
પ્રમાણુ વધે છે. 

નેસગિ'ક સારવારમાં સુશ્કેલીએ। 

શરીરમાં જેમ જવનશક્તિનું પ્રમાણુ વધે છે તેમ આગળ જે 
દવાઓ પીધી હોય તેના ઝેરને બહાર કાઢવા માટે જવનશક્તિ ઝડ- 
પથી ફાય કરી રહી હોય છે. આ વખતે દરદીનું' દરદ અગાઉ કરતાં 
ધણુ જ વધી પડે છે. દરદી ગભરાય છે અતે તેની અને તેની આશાના 
ભુકા થતા હોય અને કોઈકે વાર્‌ તો છવનદીપ બુઝાઈ જશે એવો 
શય પણુ એને લાગે છે. 

આ વખતે દરદીની શ્રદ્ધાની અને સહનશક્તિતી કસોટી થાય 
છ્ે-સાથે નિસર્ગોપચારકની પણુ ખરી. 

એક દફ્ાંત આપીતે આ વાતતે જરા વધુ સ્પછ્ કરુ. 

શરદને વારવાર પેટમાં દુખવા આવતુ હતુ તેનું સુખ્ય કારણુ 
તો એ હતુ' કે તેતે અપચો, કબજિયાત તેમ જ વાયુ (ગેસ) ની તક- 
લીફ હતી. કઈ પણુ ખોરાક હોજરીમાં ન્નય એટલે થોડા સમયમાં 
વાયુ વધવા માંડે. આ પ્રકારનું દરદ છેલ્લાં બાર્‌ વર્સ થયાં હતુ. 


નિસર્ગોપચાર અતે દવા ૭૩ 


અનેક પ્રકારની દવાએ કરી પણુ દર્દમાં કશેય ફ્રેરફાર ન દેખાયે!. 
ડૉકટરે છેવટતો નિર્ણુય ઓપરેશનનો આપ્યો. પણુ તેની હિ'મત ન 
ચાલી. શરદ પેટના દરદથી ખૂબ જ કંટાળી ગયો. આખરી ઇલાજ 
તરીકે તેણે કુદરતી ઉપચારો લેવાનો નિર્ણુય કર્યો અતે અનુભવી 
નિસર્ગોપચારક પાસે પ્રયોગો શર્‌ કર્યા. પહેલું અઠવાડિયું તો બહુ જ 
સરસ ગયું, કારણુકરે પેટમાં જે કચરા હતો તે એનિમા ઠ્રારા સાફ 
કચો. સાથોસાથ પ્રવાહી ખોરાક લેવો શર્‌ કર્યો. ઉપરાંત ટબ-બાથ, 
માલિશ, સીઝ-બાથ વગેરે પ્રયોગો વડે તેના શરીરમાંથી પુષ્કળ 
ત્રમાણુમાં વિજાતીય દ્રવ્યો દૂર થયાં, જેતે લીધે સ્કૂતિ” આવી. વાયુ 
(ઉસ)તું પ્રમાણુ ધટી ગયું. પેટ સ્વચ્છ અતે હળવું થયું. 

આટલા ફ્રેરફારોાથી દરદીને થયું કે હવે હું એકાદ મહિનામાં 
સાવ સાનને થઈ જઈશ. પણુ પરિણામ ધાર્યા કરતાં તદન જુદુ' આવ્યું. 

ખીજે અઠવાડિયે રોગે ઊથલો ખાધે।. શરદના પેટમાં ધણુ! જ 
ગૅસ થયે. પેટમાં સખત દુખાવો રજ્યો. બેચેની વધી પડી. આથી 
પ્રવાહી ખોરાક ઓછા પ્રમાણુમાં લેવાયો. શરીરમાં અશક્તિનું પ્રમાણુ 
વધ્યું. આ તકલીફ એક અઠવાડિયું રહી. 

ત્રીજે અઠવાડિયે તબિયત સારી રહી. ઉપરની તમામ ફર્યા- 
દોથી મુક્તિ મળી. શક્તિ, શાંતિ અને ઉલ્લાસ વધ્યાં, પણુ ફયારેક 
કયારેક થોડે તાવ આવતે! અને ખે કલાક રહીને પાછો ઊતરી જતે; 
છતાં બેચેની જેવું નહોતું લાગતું. ખોરાકમાં ફળો, મોસખી, સતરા, 
પોષૈયું વગેરે લેવાતાં. 


વળી પાછું ચોથે અઠવાડિયે દરદ વધી ગયું. ખે-એક દિવસ 
દસ્ત માટે પાંચ વખત જવું પડયુ, જૂતો, સડેલે દુર્ગંધ મારતો મળ 
સારી પેઠે મોઢા આંતરડામાંધી ખાલી થયો. પેટ હળવું ફૂલ જેવું 
થઈ ગયું. મીઠી ભૂખ લાગવા માંડી. ચિત્તની પ્રફુલ્રતા વધવા લાગી. 
કઈક સારુ' થઈ રહ્યું છે એવો સ'ચાર તેના શરીરમાં થર્‌ થયે. 
પ 


૭૪ દવાને! છેલ્લે ઘૂંટડો 


આથી એની આથમી ગયેલી આશ્ઞાઓ ફરી વાર્‌ નગી અતે તેના 
આન'દતો પાર ન રજ્રો. આ મુજબની પ્રતિક્રિયા (રિ-એકશન) બહુ જ 
થોડા કેસોમાં દેખાય છે, પણુ યોડીધણી ગૂંચવણો તો દરેક કેસમાં 
થાય છે જ. 


આવી રીતે છ મહિના સુધી નેંસર્ગિક સારવાર લઈને શરદે 
પોતાની ત'દુરસ્તી પાછી મેળવી અને એ ઉપરાંત પ'દર્‌ રતલ નક્કર 
વજન મેળવ્યું. ન 


આવા તો અનેક ફિસ્સાએ બતી ગયા છે, પણુ તેમાંથી આ 
તો એક જ કિસ્સો મૂકીને સપણ રીતે સમન્નવવાને। પ્રયત્ન કરેલ છે. 


વજન ઘય્યુ' 


ધણી વાર એવા પ્રસંગો બની નય છે કે દરદીનું શરીર ખૂબ 
જ સ્થૂલ હોય તેમ જ ચરખીનેો થર સારી પેઠે લદાયેલ હોય જેને 
લીધે તેનું વજન ૧૬૮ રતલ રહે છે. આવા દર્દીનું કુદરતી ઉપચાર્‌। 
મારફત પેટમાંથી કચરો સાફ કરવામાં આવે છે યારે ડીક ડીક 
પ્રમાણુમાં વજન ઘરી નય છે. ખોરાકમાં પ્રવાહો પદાર્થો લેવાના 
હોવાથી શરીર ઉપર લદાયેલ વધારાની ચરખી ઓછી થવા માંડે છે, 
પેટની ફાંદ બેસી “નય છે, જેથી દરદી પાતળા દેખાય છે-દૂબળે 
દેખાય છે, આમ થવાથી દરદીનાં સગાંસબ'ધીએ-મિત્રો દરદીને 
વારવાર કલ્દા ફરે છે કે, આવા અનાડી પ્રયોગો કરવાના હોય ? 
આ તો શરીર સાવ દૂબળુ દેખાય છે. આવી રીતે દરદીને ગભ્રરાવી 
મૂંકે છે અને દરદીના મનને નળુ' બનાવે છે. પરિણામે દરદી પ્રયોગ 
અધવચ્ચેથી પડતો મૂકે છે. ખરી રીતે તો જે નકામી ચરખી શરીર 
ઉપર હતી તે ઓગળી ગઈ જેયી તબિયત સુધરતી હતી અતે ન%ર 
વજન સ્થિર થતું હતું. 


આવી જ રીતે ન્યારે દરદીના દરદમાં પ્રતિક્રિયા (રિ-એકશન) 


નિસર્ગોપચાર અને દવા છપ 


ચાય છે. ત્યારે પણુ બનવા પામે છે. આ આફત દરદી માટે અને 
નિસર્ગોપચારક માટે ગણાય છે. આમ થવાનું કારણુ આપણુ પોર 
પચાર્‌ વિષેનું અતાન મુખ્ય હોય છે. 


નિસર્ગોપચાસ્ના પ્રયોગોમાં કોઈ પણુ પ્રકારના ભેદ-ભરમ જ 
નથી. એમાં ક'ઈ ન્નદુઈ ચમત્કાર નથી. સાવ સરળ અને સૌ કાઈ 
સમજ શકે તેવી આછા ખરચવાળી એ સારવાર છે. શરીરમાં વધી 
પડેલ કચરો સાફ થાય એટલે ખોરવાઈ ગયેલ શરીરના સ'ચાઓ 
કામ ફરતા બતે છે અતે ખોટી રીતે વેડફાઈ જતી જવતશક્તિ બચે 
છે, જે શક્તિ શરીરનું રક્ષણુ કરે છે ને પરિણામે રોગ સ્થાન છોડી 
ચાલ્યો ન્નય છે. 


જીવનશકિત માહે 


છવનશક્તિ મેળવવા માટે સ્વચ્છ, તાજી, પ્રાણુવાન હવા, પુષ્કળ 
પ્રકાશ, યુક્તાહાર, માફકસર ફસરત, યોગ્ય પ્રમાણુમાં પાણી, આનંદી 
સ્વભાવ અતે આરામ આટલું મુખ્ય જરૂરી છે. ફળો, દૂધ, લીલાં 
શાકભાજી આ બધાંમાં સારા પ્રમાણુમાં ખનિજ ક્ષારો રહેલા છે. 
ભોજનમાં આ બધાંનો છૂટથો ઉપયોગ કરો એટલે ભરપૂર જવન- 
શક્તિ મળશે. 


જીવનશકિતને નારા કરનાર 


મુબઈ જેવા ૨'ગીલા શહેરમાં કેટલાક લત્તા એવા હોય છે કે 
જ્યાં બપોરના બાર વાગે બત્તો વગર એફબીજનું મુખ જેઈ શકાતું 
નથી. આવા સ્થાતે ચોખ્ખી હવા કે પ્રકાશ મળવાં દુલ'ભ્ર ગણાય. 
આવા લત્તાઓમાં રહેનાર માણુસતે રોગ ઝડપથી પોતાના પમાં 
પકડી લે છે. તેઓનાં શરીર પીળાં-નબળાં અને દુખળ હોય છે. 
જાણે જીવતાં મુડદાં ! આવા અને ખીન પ્રકારના માણુસો આળસુ, 
એઠાડુ જવન જવનાર્‌ા, મુકે! અતે સત્તત વગરતો ખોરાક લેનારા 


છટ દવાને! છેલ્લે ઘૂંટડો 


તેમ જ મદી અને બ'ધિયાર હવા, બહુ જ થોડા પ્રમાણુમાં પાણી, 
ભૂખ કરતાં વધારે ખોરાક, અજવાળાની અછત, ઝેરી દવાઓ, ઇજે- 
કશનો, રસાયણો, ખનિન્ને-આ બધાં જીવનશક્તિનો નાશ કરનાર 
તત્તોથી ઘેરાયેલાં ગણાય. આમાંથી થોડું પણુ ભૂલેચૂકે શરીરમાં 
પ્રવેશ કરે તો જીવનશક્તિ ધોવાઈ નય છે. “ 1/1દ1 00070115 
11€ ૦0717૯ (૦૪૦. ” જવનશક્તિ એ જ મટાડતી શક્તિ 
છે. આ સોનેરી સૂત્ર નેસર્ગિક સારવાર લેનારે યાદ રાખવા જેવું છે. 


સાચો કિસ્સે 


પ્રતાપરાયની ઉમર ૪૦ વરસની ગણાય. પોતાનું એક કાર- 
"ખાનું હતું. એ કારખાનામાં ૨૦૦ જેટલા કારીગરો કામ કરતા. આ 
બધાને કામ મળે એટલા માટે તેમતે બહારથી કામ લાવવાની 
હમેશ ચિતા રહ્યા કરતી. કામ લાવવા માટે આખો દિવસ ખહાર્‌ 
સોટરમાં ફરવાનું રહેતુ. અએફ્િસિ આવે તો ટેલિફેનથી વેપારી સાથે 
વાતો કરવી પડતી, આમ આખો દિવસ કામમાં રોકાઈ રહેતા. ૫૨િ- 
ણુામે કામના વધુ પડતા ખોન્નથી પ્રતાપરાય થાકી જતા. રાત્રે 
સુતી વખતે સવારના કામની ચિ'તા કર્યા કરતા. વિચારમાં ને વિચા - 
રમાં ઊંધ આવે નહિ. પરિણામે પેટમાં ગેસ (પવન) થાય, અપચો 
રહે, પગમાં કળતર થાય, કબજિયાત રહે અને શરીર દુખવા આવે. 
વિચાર ફરીને મગજ થાકે ત્યારે ખે-ત્રણુ કલાક આંખ બિડાતી અને 
થોડી ઊ'ધ લઈ લેતા. 


આવી રીતે છેહ્યાં દસ વર્‌સ થયાં રહ્યા કરતું હતુ. આ સમ- 
યમાં ઊ'ધ આવવાની ટીકડીઓ, પાચનક્રિયા સતેજ કરવાની દવાએ, 
ફાકીએ વગેરે એ લેતા, પણુ કશું અસર કરતુ' નહિ. થાક ઉતા- 
ર્વા સ્નાયુઓ ઉપર્‌ બહુ જ ભાર્‌ દઈને ઝડપથી તેમતું માલિશ્ઞ 
કરાવતા. પમમાં દુખાવો-કળતર્‌ થાય ત્યારે ચપી પણુ કરાવતા. આ 
બધા ઉપચારે્‌। કર્યા પણુ ખાસ ફાયદો ન થયે. 


નિસર્ગોપચાર અતે દવા ૭૭ 


પછી તેમણું અનુભવી નિસર્ગૌપચારક પાસે કુદરતી ઉપચાર્‌ 
લેવાની શરૂઆત કરી. ખોરાકમાં ફળોનો રસ, ભ્ાજઓ, દૂધ વગેરે 
લેવાં શર્‌ કર્યા. દરરોજ શાસ્ત્રીય પદ્ધતિ મુજબનું માલિશ (મસાજ) 
કરાવતા. એનિમા, ટબ-બાથ, સીઝ-બાથ વગેરે ઉપચાર કરવા છતાં 
તેમના શરીરમાં અસર ન થઈ. આ પ્રમાણે તેમણે છ મહિના 
સાર્વાર્‌ લીધી, પરિણામે નિરાશા સાંપડી. આ પ્રયોગ તેમતે માટે 
છેલ્લો પ્રયાગ હતો. 

નિસર્ગોપચારકરે ૭ મહિનાના અનુભવથી ન્નણી લીધું કે પ્રતા- 
પરાયના શરીરમાં જીવનશક્તિ નવી ન આવે ત્યાં લગી દરદ સાર્‌ુ' 
થવાની આશા રાખવી એ ધુમાડા સાથે બાચકા ભરવા જેનું છે 


જીવનશક્તિના અભાવે 

છીવનશક્તિના અબ્રાવે નિસર્ગા વચાર-પદ્દતિથી કેટલાક દરદીઓ 
સારા નથી થતા, જેવા કે બહુ જ દૂબળા, વ્યસતોથી ઘેરાયેલા, વયે।- 
હૃદ્ધ, અત્યત કમન્નેર, લાંબા વખતના નૂના રોગી, પુષ્કળ દવાઓ 
અને ઇંજેકશનોા લીધેલાં વગેરે. આ પ્રકારના દરદીઓને સાર્‌ા થવાને 
ખહુ જ ઓછો સ'ભવ ગણાય. આમાં પણુ અપવાદ છે. આવા કેસોમાં 
ક્ટલાકમાં જ્વનશક્તિ હોય તો સારા થવાની આશા રાખી શકાય, 
આજી જેના શરીરમાંથી પ્રાણુશક્તિનું હીર ધસાઈ ગયું હોય તેણે 
નિશ્ઞશા સેવવી પડે છે. 


નેસગિ(ક સારવાર સાચી ગણાય 
દરેક રોગનું મૂળ મળસ'ચયમાં છૂપાયેલું હોય છે. મળશુદ્ધિ 
કરવાથી શરીરમાંથી રેમદ્રભ્ય બહાર નીકળી ન્નય છે અને શરીર 
નીરેગી બને છે, ન્યારે દવા પીવાથી દરદી તાત્કાલિક આરામ મેળવે 
છે પણુ રેગદ્રવ્યનો શરીરમાં સંચય થાય છે. 


આટલું જમા પછી દવામાં શ્રદ્ધા રખનારાએએ ભુહ્ધિપૂર્વ'કે 


૭૮ વાતે છેલ્લે ઘૂંટડો 


વિચારી લેવું નનેઈએ કે દવા પાછળ કિમત, સમય, પુષ્કળ ધન 
અને હેસનગતી સહન કરવી પડે છે તેના કરતાં દરદની શરૂઆતમાં 
નિસર્ગૌપચાર-પદ્દધતિ મુજબ યોગ્ય અનુભ્રવીની દેખરેખ નીચે સાર- 
વાર કરવામાં આવે તો ઉપરતી તમામ તકલીફોમાંથી બચી જવાય 
અને દરદી ટકી મુદતમાં નવજીવન પ્રાતત કરી શકે. 


આજે લેકે દવા પી પીતે ખરેખર થાફી ગયા છે, ક'ટાળી 
ગયા છે, સૂગ પણુ ચડૅ છે. દવાની નાગચૂડમાંથી છૂટવા માટે માર્ગ 
શોધી રહ્યા છે. લોકોનો દવા પ્રત્યેતા મોહ એસરવા માંડયો છે, 
શ્રદ્ધા ઊડી ગઈ છે. આ કલ્પના નથી, પણુ ઉપલા વર્ગના પ્રતિછિત 
દરદીઓનાં અ'તરનતેો અવાજ છે. તેઓ દવાતે બદલે કઇક નવો 
ઉપચાર માગે છે. તેઓતે નેસર્ગિક સારવારની ભૂખ નનગી છે. 
અયાર સુધી તેઓ નિસર્ગોપચારની સારવારથી અજણુ રહ્યા તેને 
માટે પશ્ચાત્તાપ કરી ૨૯ છે, કારણુક્રે નિસર્ગોપચાર-પદ્દતિ સાદી, 
સીધી અને જલદીથી દરદીને દર્દની પીડામાંથી મુક્ત કરે છે. આ 
ઉપચાર સોને પોસાય તેમ છે. રોગમાંથી ઊગરવાતો આ નિર્દોષ 


જ 


માર્ગ છે અને લેકેને રોગમુકત થવાને! પ્રાણુવાન પુરુષાર્થ શીખવે છે. 


સાચી વાત તો એ છે કે આપણી પ્રશ્નતે દવા પછવાડે પૈસા 
"રચવા પોસાય તેમ નથી. ન્ત્યાં એક ટ'ક ભોજન મહામુસીબતે 
મેળવવાની મહાન શચિ'તા હોય લાં દવા કેવી રીતે મેળવી શકે ? 


અને હાલમાં શેરીએ શેરીએ દવાખાનાં નજરે પડે છે તે બધું 
આ પ્રત્યક્ષ બતાવી આપે છે 'ે લોકોમાં રોગ એછો થવાને બદલે 
વધતો ચાલ્યો છે. દવા રોગમાં થિર્કાળ ફાયદો કરતી હોય તો ૬ર- 
દીએની સંખ્યા ધટી જવી ન્નેઇએ. ખરેખર આ કરૃણુ સ્થિતિ કાય- 
મતે માટે આપણા દેશમાં રહે તો દવાખાનાની જગ્યાએ નેસ- 
ગિક સારવાર આપનારાં “-આરોગ્યભવનો ” શર્‌ થાય એ 
ઈચ્છવા યોગ્ય છે. 


નિસર્ગોપચાર અને દવા છ્ક 


નિસર્ગૌપચારને: ખૂબ ન્નેરશેરથી પ્રચાર થાય એટલા માટે 
શાસ્મીય તાલીમ આપનારી નિસર્ગોપચારતી સંસ્થાએ સ્થપાય; ગામડે 
ગામડે ને શહેરે શહેરે તેમ જ મહેલથી માંડીને ઝુ'પડા સુધી નેસ- 
ર્ગિક સાર્વોરતો સ'દેશો પહોંચે; એતે લગતું પ્રમાણુભૂત સાહિત્ય 
પ્રગટ થાય એ અત્યત મહત્ત્વનું છે, કારણુકે કુદરતી સારવાર એ જ 
થાકેલા દરદીઓનેો આખરી ઈલાજ છે. 


આપણા દેશના માનવીઓનું સ્વાસ્થ્ય-ધોરણુ ઊચું લાવવા 
મારે આ જ એક મગલદાયી અને કલ્યાકારી માર્ગ જે. 


% 


જ 


એનિમા 


( આતરસ્નાન ) 


નેમ[માન્ય રીતે પેટમાં દુખવા આવે છે ત્યારે આપણે જુલાબ 
લેવાતો વિચાર ફરીએ છીએ. કબજિયાત, અપચો, શરીરમાં ખેચેની, 
માચુ દુખડું, શરીરમાં ગરમી વધી પડવી, ચામડી ઉપર ફ્રેક્ષા થવા, 
ચળ આવવી--આવા પ્રસગે સો જુલાબ લેવાને નિર્ણય કરે છે અને 
માણુસ જુલાબ લ"તે પેટ સાફ કરે છે. ખરી રીતે જુલાબ લેવાથી 
પેઢતી સફાઇ થાય તેના કરતાં આંતરડાને વધારે નુકસાન પહોંચે છે. 
શરીરમાંહેના પાચક રસેોતો મોટો જથ્થો જુલાબ વાટે આ રીતે 
વેડફાઈ ન્નય છે. શરીરતી ફરજ છે કે પેટમાં વિન્નતીય દ્રવ્ય આયુ' 
હોય તેને બહાર કાઢવા માટે પાચક 2સોને કામે લગાડવા. આથી 
જુલાખ માટે જે ગોળીઓ, દવાએ, ફાઝીએ।, ઉફાળા લીધાં હોય તેને હજમ 
કરવા મારે પાચક રસો। વપરાય છે; પર્ણિ।મે ઝાડા વાટે જે પાણી જેવો 
ચીકણો પદાર્થ બહાર આવે છે તે આંતરરસે। હોય છે. આંતરડાની સફાઇ 


એનિમા ૮ર 


માટે પુષ્કળ પાચક રસોનો બ્યય થાય છે. “બકરું કાઢતાં ગેટ પેસે ' 
એ કહેવત મુજબ આંતરડામાંહેતો મળ બહાર નીકળે છે પણુ આંત- 
રડાનું જ્વન-આંતર્‌રસ-ધેોવાઇ જય છે. અતે આતે પરિણામે આંત- 
રડાં સૂકાં તેમ જ નબળાં પડૅ છે. અને તેથી કબજિયાત મટવાને 
બદલે ઊલટી વધારે હડીલી બને છે. 


જીલાખને બદલે એનિમા 


પેટને સ્વચ્છ રાખવા માટે જુલાબ કરતાં એનિમા તદ્ન નિર્દોષ 
સહેલો અને ઝડપી ઉપાય ગણાય છે. જુલાબ લેવાથી શરીરમાં બેચેની 
આવે છે, વળી ખે-ત્રણુ કલાકનો સમય પણુ એમાં બગાડવો પડે 
છે, ન્યારે એનિમા ( આંતર્‌સ્નાન ) લેવાથી ૧૦ થી ૧૫ મિનિટમાં 
બધું પતી ન્નય છે, આંતર્ડુ' ચોાખ્ખુ' બને છે અને શરીરમાં સ્ફૂર્તિ 
રહે છે. 

એનિમા લેવાની પૂર્વ, તેયારી 

દવા વેચનારાઓને ત્યાં એનિમાનું ડબલું તેમ જ નળી વગેરે 
ભ્રાગો તેયાર મળે છે. તે ડબલું તેમ જ ખીજ ભ્નાગો ગરમ પાણીથી 
બરાબર ચોખ્ખાં કરવાં. ત્યાર બાદ તેમા થોડું નવશેકુ' પાણી ભરી 
તેમાં એક મોટા ચમચો ભરીને મીઠું ( ડહ્વા! ) મેળવનું અથવા 
એકાદ ખાટુ લીંબુ નિચોવવું. આટલી ક્યા કર્યા પછી ચિત્રમાં બ- 
તાવ્યા મુજબ એનિમાના ડબલાને દીવાલમાં એક ખીલી મારીને ૩ 
થી ૪ ફૂટ 3'ચે ટાંગવું. રબરની નળીને ચિત્રમાં દેખાય છે તેમ લટ- 
કતી રાખવી. નળીને છેડે લીસી ભૂ'ગળી છે યાં એસ ડિયું તેલ અથવા 
વેસેલિન લગાડનું. ભૂગળીથી થોડૅ દૂર ચકલી હોય છે તે બંધ કરવી. 
પછી પાટ ઉપર અથવા જમીન પર ચઢાઇ પાથરીને ચિત્રમાં જેમ 
માણુસ સૂતા છે તેમ ડાખે પડખે સૂવું, અથવા બંને પગ ઢીંચણુ- 
માંથી વાંકા વાળી, છાતી સાથે લગાડી બને પગના પ'”ન તેમ જ 


૮૨ દવાને છેલ્લે ઘૂંઢડે 


 જાતીએ લગાડેલાં ઢીંચણુ અને માથુ જમીનની સપાટીને અડતાં 
રાખી સૂવું. પછી લીસી ભૂંગળી મળદ્દારમાં ધીરે ધીરે દાખલ કૅરવી. 
આમ કરતાં પહેલાં ચકલી એકાદ વખત ઉધાડ-વાસ કરવી, જેથી 
પાણીમાં રહેલી હવા બહાર નીકળી જાય. જે એ હવા કાઢી નાખ- 
વામાં ન આવે તો આંતરડાંમાં એ દાખલ થાય છે, પરિણામે પવન 
ર્‌ધાય છે અને પેટમાં પીડા થાય છે. આટલી ક્રિયાઓ સ'ભાળપૂવ*ક 
કર્યા બાદ ગુદાઠ્દાર (મળઠ્દાર) માં લીસી ભૂંગળી ધીરેથી દાખલ 
કરવી. ચકલી શરૃઆતમાં અડધી ઉધાડવી અતે જેમ જેમ સહન 
થતું જાય તેમ તેમ વધુ ઉધાડતાં જદ આખી ચકલી ઉધાડી નાખવી. 
જેથી પાણી આંતરડાંમાં પહોંચી ન્ય. પછી ભૂગળી ધીરેથી ગુદાટ્દા- 
રમાંથી બહાર કાઢી લેવી. પાણી આંતરડાંમાં છરવી શકવાની ટેવ હોય 
તો પાંચ-દસ-પ'દ૨ મિનિટ સુધી ટકાવી રાખવું, પરતુ નને પાણી 
જીરવી ન શકાય તો જાજર્‌, ખેડપેન અથવા શૌચની જગાએ જવું 
અને ત્યાં શૌચની ક્રિયા કરવી. શરૂઆતમાં હળવે હળવે પાણી બહાર 
નીડળવા દેવું. પાણી સાથે મળના ગાંદા પણુ નીકળશે, નને મળના 
ગાંઠા ન નીડળે તો] ફરી વાર્‌ પાણી ચડાવવું. જેમ મળ પલળશે 
તેમ મળશુહ્ધિ થશે અને આંતરડું સ્વચ્છ બનશે. 


આપણે ભ્રમ 


આપણે દરરોજ શૌચ જતા હોઈએ તો પણુ આપણું મોટુ' 
 આંતરડુ' તદ્ન ચોખ્ખુ' છે એમ માની લેગ્ું એ ખરેખર આપણો 
મમ જ ગણાય. ખરી રીતે શૌચ વખતે જે મળ બહાર આવે છે 
તે આંતરડાના છેડા આગળનો હોય છે. બાકીનો મળ આંતરડાની 
દીવાલોમાં ભરાઇ રહે છે, પરિણામે હઠીલી ફબન્યાત ધર્‌ કરે છે. 
આ સળ લાંખે વખત આંતરડામાં પડચો રહે તો તે સડે છે. 
ગધાય છે, અંદર છવાત પડે છે અને લોહીને બગાડે છે. આપણે 


આત 





૮૪ દવાતેો છેલ્લે ઘૂંટડો 


આપણા શરીરને વધુ નીરોગી અને છવનશક્તિવાળુ' બનાવવું હોય 
તો પ'દર દિવસે કે મહિતે એક વાર એનિમા જરૂર લઈ લેવે, 


એનિમા [ આંતરસ્નાન] લેનાર માટે 


(૧) ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે ડાબે પડખે સૂઈને અથવા 
દરદીએ ચત્તા સૂઈ; બને પગ ઢી'ચણુથી વાળીને એનિમા લેવે।. 


(૨ ) ખીજ રીતઃ દરદીમાં જે શક્તિ હોય તો એને ઊધો 
ઘુ'ટણુભર્‌ ખેસાડવો અને પન તેમ જ છાતીએ લગાડેલાં ઢી'ચણુ 
અને માથુ' જમીનની સપાટીને અડતાં રાખી સૂવું. પછી શરીરને 
(નિતબ ) ઊચું કરવું. આ ક્યાથી શરીરના દરેક જરૂરી ભાગને 
પાણી મળશે અને અવયવો સાફ્‌ થશે, 


(૩ ) નવશેકું પાણી અથવા હાથની કોણી ખોળી સહન થઈ 
શકે એવું પાણી લેવું, બહુ ગરમ લાગે તો તેતે સામાન્ય ઠડેડુ' 
કેરીને લેવું. 

(૪) પાણીમાં મીઠુ' અથવા લી'ખુતો રસ મેળવવો. સાબુ 
નાખવો નહિ કારણકે સાબુ અકુદરતી ક્ષાર ગણાય. 

(૫) એનિમાનું ડબલું દરદીથી ૩-૪ ફૂટ ઊચે રાખવું. 

(૬ ) એનિમાને છેડે જે ભૂંગળી છે તેતે ચીકણુ પદાર્થ, જેવો 
કે એરંડિયું, ગ્લિસરાઈને, તેલ, વૅસેલિન ગમે તે લગાડો. એનિમા 
લેતાં પહેલાં ભૂ'ગળીતી બાજુમાં જે ચકલી છે તેતે ઉધાડ-વાસ ડરે 
જેથી પાણીની હવા બહાર તીફળી નનય. 


(૭) એનિમા લેતાં પહેલાં એકાદ વાર્‌ કુદરતી શૌચની ક્રિયા 
પતાવવી અને ત્યાર બાદ એનિમા લેવો. પાણી ચડાવતાં પેટમાં દરદ 
ચાય તો ચકલી બધ કરી પાણી બધ કરવું અને દરદ મટે એટલે 
ફૂરી વાર્‌ પાણીતો પ્રવાહ ચાલુ 82 વે. 


એનિમા ૮૫ 


(૮ ) એનિમા લેતી વખતે શરૂઆતમાં મીડું' અથવા લી'બુના 
રસમાં નવશેકુ' ગરમ પાણી લેવું, યાર્‌ બાદ ખીજ વાર ઠંડુ સાદુ' 
પાણી ચડાવવું. આ ક્યાથી આંતરડાં મજખૂત અને ક્રિયાશીલ રહે 
શ એકલું ગરમ પાણી એનિમા દ્વારા લેવાથી આંતરડાં નબળાંટીલાં 
પડે જે. 


(૯) ઉપવાસ દરમિયાન દરરોજ એનિમા લેવો. 


(૧૦) હઠીલી-જૂતી કબજિયાતવાળાએ ૬ર્‌રેજ સવારે અતે 
સાંજે એનિમા લેવો ન્નેઇએ. પેટમાં ગડબડ લાગે કે તરત એનિમા 
લેવો જરૂરી ગણાય. કબજિયાત ઓછી થાય તેમ એનિમા લેવાની 
ટેવ છોડવી. 


(૧૧) તાવના દરદીતે ઠડ પાણીને એનિમા કદી આપવો 
નહિ. એને સાધારણુ ગરમ પાણીનો એનિમા આપી શકાય. માથુ 
દુખતું હોય ત્યારે પણુ ગરમ પાણી એનિમામાં વાપરવું. 

(૧૨) બહુ નબળા દરદીને સામાન્ય ગરમ પાણીને એનિમા 
આપવે. પાણીનું પ્રમાણુ ઓછું રાખવું. જરૂર જણાય અને સહન- 
શક્તિ હોય તો અડધું, પોણુ' અથવા એક ડબલું પાણી ચડાવવું. 

(૧૩ ) સામાન્ય રીતે એનિમા લીધા પછી થોડું ફરવું અથવા 
ધરમાં આંટા મારવા, અથવા પાણી રોકવાની શક્તિ હોય તો થોડી 
હળવી કસરતો કરવી. પેટ હાથેથી ચોળવું-થાબડવુ', જેથી મળ 
પૃલળીને નરમ ચશે. 

(૧૪) ત'દુરસ્ત માણુસે એનિમાનો ઉપયોગ બહુ જ :ઓએછેો 
કરવો. જરૂર લાગે ત્યારે પ્રમાદ ન સેવતાં તાત્ફાળિક એનિમા લઈ 

વો. 

(૧૫) દરરોજ એનિમા લેવાથી કાયમની ટેવ પડી નય .છે 
તેમ જ આંતરડાં ફૂલી નય છે એ ખોટો ભ્રમ છે. જરૂશ્યાત 


૮ હવાને છેલ્લે ઘૂંટડો 
આઓઈઇછી થાય એટલે એનિમા લેવો ઓછો કરો. એનિમા લીધા 
પછી ખીજે દિવસે કદાચ દસ્ત ન આવે તો ગભરાશો નહિ. એકબે 
'દિવસ પછી કુદરતી દસ્ત આવશે. 


(૧૬) નિસર્ગોપચારકની ફરજ છેકે દરદીને વહેલી તકે એનિમા 
'આપીને એના શરીરની અંદર્‌ રહેલી ગ'દ૪ી સાફ કરવી. પેટ સાફ 
થશે એટલે દરદ આપોઆપ નરમ પડશે, સામાન્ય રીતે ૮૦ થી 
€૦ ટકા દરદો એનિમા આપવાથી સાશાં થાય છે. 


(૧૭) જેતે એનિમા લેવાની ટેવ ન હેય તેણે શરૂઆતમાં પા 
ડબલું પાણી ચડાવવું. 


(૧૮) આંતરસ્નાન માટે એનિમાથી ચડિયાતો એક પણુ પ્રયોગ 
નથી. આ પ્રયોગ તદ્ન નિર્દોષ અને સરળ છે. પ્રત્યેક રોગમાં એનિમા 
અસરકારક સાધન છે. 


(૧૯) સ્રી અતે પુરૃષ માટે એનિમાની ભૂગળી જુદી જુદી 
'આવે છે. સ્્રીએ માટે સહેજ વાંકી અને ફુવારા છૂટે તેવા છેદ- 
વાળી ભૂ'ગળી આવે છે અતે પુરૃષો માટે લાંબી અણીદાર ભૂગળી 
હોય છે. 


(૨૦) દરરોજ એનિમા લેવાતો હોય ત્યારે કુદરતી ઠંડુ' 
સાદુ, શરીરની ગરમી પ્રમાણે પાણી લેવું. બહુ ઠંડુ' પાણી લેવાથી 
પેટમાં આંકડી આવે છે-પેટ દુઃખે છે. બહુ ગરમ પાણી આંતરડાને 
નખળાં અને ઢીલાં બનાવે છે. 


(૨૧ ) આંતરડાંમાં મળ સુકાઈગયો હોય, દસ્ત ફઠણુ આવતો 
હોય, જૂતી કબજિયાત હેરાન ફરતી હોય ત્યારે એનિમામાં પૅરેફિન, 
આલિવ ઔઈલે ( જેતૂનનું તેલ ) કે ગ્લિસરીન-આમાંથી એક વસ્તુ 
થોડા પ્રમાણુમાં મેળવીને લેવી. 


એનિમા ૮૭ 


બીજે પ્રચોગ: ઉપર મુજબતી તફલીફ હોય ત્યારે રાત્રે સૂતી 
વખતે એનિમા દ્રારા થોડું પાણી ચડાવીને સૂઈ જવું. પછી જ્યારે 
કુદરતી હાજત ( શૌચ ) લાગે ત્યારે જવું. આથી મળ સાફ થઈ ને 
અહાર ધકેલાઈ જરે. 


ત્રીજે પ્રયાગ : ગ્લિસરીન સિરિ'જ ( 0107૮૯4૯ ૩0- * 
[10૪€-કાચતી પિચકારી જેવું સાધન, જે કૅમિસ્ટને ત્યાં મળશે. ) 
પણુ લઇ શકાય. આ પ્રયોગથી આંતરડાં મુલાયમ થાય છે અને 
દસ્ત સાફ આવે છે. 


હા 


(૨૨) પાતળા ઝાડા (દસ્ત )માં અતે બહુ નબળા દરદીતે 
એનિમા ન અપાય. 

(૨૩) જૂતી કબજિયાતથી ઘણી વાર મોટું આંતર૬ુ' નીચે ઝુકી 
પડે છે, ફૂલી નનય છે તેમ જ ગભાશય આગળ-પાછળ નમી પડે 
છે અતે ત્યારે ઓપરેશન કરાવવું પડે છે. આ પ્રમંગે જે થોડા 
દિવસ નિયમિત એનિમા લેવામાં આવે તો સોન્ને ઊતરી ન્નય છે, 
આંતરડાં તેમ જ ગર્ભાશય ઉપર જે મળતે ખોશ્ને હોય તે ઓછે 
થાય છે, પરિણામે ઝકી ગયેલ આંતરડાં તેમ જ ગર્ભાશય મૂળ સ્થાને 
આવો નય છે અતે ઓપરેશનમાંથી બચી જવાય છે. 

(૨૪) બાળકાના પેટમાં જ્યારે મળ નમી જાય ત્યારે પાથી 
અડધે! શેર સડફન થઈ શકે તેટલું ગરમ પાણી એનિમા વાટે મળ- 
દ્દાર્માં ચડાવવું અથવા ગ્લિસરીન સિરિજિ આપવી. આથી પેટ સાફ 
થઇ જશે. 


(૨૫) ભોજન પહેલાં અડધી કલાકે અથવા કલાકે એનિમા 
લઈ શકયા. આ એમાં ઓછો સમય ગણાય, કારણુકે એનિમા 
લીધા પછી આંતરડાંને થોડો આરામ મળવે જેઈ શ. આરામ લીધા 
પછી ભોજન લેવાય એ યોગ્ય ગણાય. 


૮૮ દવાને! છેલ્લે ઘૂંટડો 


ભોજન બાદ તરત એનિમા ન લેવાય. સાંજે ૬-૭ વાગે 
એનિમા લઈ શકાય. એનિમા લીધા પછી લાંબા સૂઈ ને થોડે વખત 
આરામ કરવે. 


(૨૬) પેડુસ્તાન (ટબ-બાથ) અતે એનિમા વચ્ચે ૨૦ થી ૨૫ 
મિનિટનું અંતર રાખવું. આ બાબતને! નિર્ણય દરદીએ પોતાની સગ- 
" વડ અતે જરૂર્યાત મુજબ ફરવો. 


(૨૭ ) નિયમિત અતે પ્રમાણુસર કસરત, ભાજીઓ, થૂલા- 
વાળા અતે રેશાવાળા ખોરાક, પુષ્કળ શાક, શાસ્રીય માલિશ વગેરે 
તમારા કાર્યક્રમાં ગોઠવો એટલે કબજિયાત નહિ રહે અને એનિમાની 
જર્‌૨ નહિ પડે. 


આ ક્યાને વધુ સમજવા મારે ખે સાચા કિસ્સાઓ તીચે 
આખાપ્યા જે : 


[૫] 
એપેન્ડિસાધટિસ 


મણિુલાલને અવારનવાર પેટમાં દુ:ખવા આવતું હતું. એક 
દિવસ પેટમાં અસલ્ર દુઃખ ઊપડયું. એ ચીસેચીસ પાડવા માંડયા. 
ધરનાં માણુસોઝે એક નામાંફિત ડોકટરતે ટેલિફોન કરીતે ખોલાવ્યા. 
ડૉકટરે પેટ, હદય, ફેફસાં વગેરે, તપાસી દવા અને ઇંજેકશન આપ્યાં. 
પણુ મણિલાલના પેટતી પીડા શમી નહિ. ડૉકટર તો પોતાની જે 
ક્રિયા હેતી તે કરીને પોતાને દવાખાને ચાલ્યા ગયા. 


દરદીની ગભરામણુ, દુઃખ અતે પેટમાં વહાતું હતું તે જેઈ ને 
ધરનાં માણુસોએ ફરી વાર ખીન્ન હોશિયાર ડૉકટરતે બોલાવ્યા. 
ડોકકટર આવ્યા, શરીર્‌ તપાસ્યું અને પોતાનો મત આપ્યો કે દરદીને 
એપેન્ડિસાણટેસ છે. તરત જ આને આપરેશન કરાવવા નેવું છે. 


એનમા ત્લ 


સમય નય છે એ દરદી માટે નુકસાનકારક છે, ધરનાં માણુસો ગભ- 
રયાં, ડોકટર ષોતાની ડી લઈને ગભીર મુખાકૃતિ સાથે પોતાને 
રસ્તે પડયા. 


ઘરનાં સો માણુસો। મૂ'ઝાયાં. ઓપરેશન કરાવવું કે કેમ એ જ 
પ્રશ્ન સહુને ગભરાવી મૂકતો હતે. ઘરનું વાતાવરણુ ચિ'તાભયું" અને 
ગભીર હતું. એટલામાં એમના પાડેશા જવણુલાલભાઈ ટરેલિક્રેન 
કરવા આવ્યા. ઘરનું વાતાવરણુ ન્નેઈ ને પોતે સમજ ગયા કે કઈક 
અશુભ લાગે છે. તેમણે મણિલાલના પિતાશ્રીને પૃઠયું કે આમ 
ગભીર કેમ ખેઠા છો ? 

“ આ મણિુલાલતે પેટમાં સખત દુઃખે છે. પેટમાં વઢાય છે 
અને હેરાન થાય છે. ખે ડૉક્ટરોને ખોલાવ્યા. બંનેનો મત જુદો પડો. 
એકે દવા અતે ઈજેકશનો આપ્યાં, જ્યારે બીજ ડોકટરે એપેન્ડિસા- 
પ્ટિસ કહું. સાથે સાથે કહેતા ગયા કે કેસ ગભીર છે અને ઓપ- 
રેશન તરત જ કરાવી લ્યે. ” 


જ્વણુભાઈ નિસર્ગાપચાર્‌માં ઠીક રસ ધરાવતા હતા. ખોરાક, 
એનિમા, ઉપવાસ વગેરે વિષે એમણે ખૂબ જ વાંચ્યું અને વિચાર્યું 
હતું. તેઓ પોતાનાં બાલચચ્ચાંને દવા પીવરાવવાની વિરુદ્ધ હતા. 
તરત જ તેમણે મણિલાલના પિતાશ્રીતે કહ્યું, “ નને તમને કઈ હર- 
કત ન હોય તો આપણે મણિલાલને હળવો એનિમા આપીએ. મારે 
અનુભવ છે કે ન્યારે પેટમં મળ ન્નમે છે યારે પેટમાં પવન ઉત્પન્ન 
ચાય છે-પેટમાં આંકડી આવે છે. આ સમયે નને આંતરડાંમાંહેનો 
કચરા ( મળ ) બહાર નીકળી જય તો દરદી રાહત મેળવે છે- 
શાંતિ અનુભવે છે. ” 

અને જવણુલાલભાઇએ મણિલાલતે એનિમા દ્રારા મળઠ્દારમાં 
(ગુદાદ્દારમાં ) મીડું' મેળવેલ ગરમ પાણી ધીરે ધીરે ચડાવ્યું. શરૂ- 

દ 


૯૦ દવાને। છેલ્લે ઘૂઢડે 


આતમાં તો પાણી લેતાં ફાવ્યું નહિ, પાણી બહાર નીકળી જવા 
લાગ્યું, પછી તા ખીજી વખત પાણી ચડાવ્યું અને પાણી આંતરડાંમાં 
ચડી ગયું. પેટમાં પાણી ન રેકી શકવાથી મણિલાલ તરત ન્નજરૂ 
ગયા, પહેલાં તો એકલું પાણી જ નીકળ્યું, પણુ પાછળથી મળના 
કાળા લાંબા ગે!ળ ગાંડા નીફળવા માંડયા અતે પેટ હળવું બન્યું. 
દરદીના મુખ પર આરામ દેખાયો. દરદી શાંતિથી ખાટલામાં સૂતો 
અને થોડીવારમાં તો ધસધસાટ ઊ'ઘી ગયે. બરાબર સાત કલાક 
એણે ઊ'ધ ખે'ચી. દુઃખ જતું રહ્યુ' હતું. મણુલાલને તેના પિતાષ્રીએ 
પૂછ્યું ક્રે હુવે દુખાવો કેવો છે ? તેણુ ઉત્તર આપ્યો કે મતે હવે 
તદ્ન આરામ છે. 


ધરનું વાતાવરણુ ગભીર હતું તે તદ્ત બદલાઈ ગયું. જત્રણુ- 
લાલભાઈને ખબર આપ્યા કે એનિમાએ ચમત્કારિક પરિણા।મ દેખાડયું' 
છે. હવે મણિલાલને સપૂર્ણ્‌ આરામ છે. 


ડૉક્ટરને ટેલિફ્રેન કરી બોલાવ્યા. ડૉકટરે તપાસીને કથ્યુ' કે 
આમાં ખાસ કંઈ દેખાતું નથી. આપરેશન ફરાવવા જેવું લાગતું નથી. 


આવી રીતે મણિલાલ એંપેન્ડિસાઈ ટિસના આપરેશનમાંથી 
બચી ગયા. 


ી [૨] ી 
આંતરડાને! સોજે 


વિતુભાધ્ને પેટમાં દુઃખે કૈ શરીરમાં ખેચેતી લાગે એટલે 
એકાદો જુલાબ લઈ લે. આમ વારવાર છેલ્લાં છ વરસ થયાં જુલાબ 
લઈને એ પોતાનું પેટ સાફ રાખતા. વધારે જુલાબ લેવાથી આંત- 
રડાંનું જીવન એણષું થાય છે એ હિસાખે વિંતુભ્રાઇનાં આંતરડાં ઢીલાં 
થઈ ગયાં. આંતરડાંતા ભાગમાં થોડો સોજે પણુ કયારેક ક્યારેક 


એનિમા હ૨ 


આવતો હતો. ડોકટરને પોતાનું શરીર બતાવે યારે ડોકટરો તેમને 
કહેતા, “વધારે જુલાબ ન લેવા નનેઈએ, તમતે આ જુલાબ 
લેવાની ટેવ પડી ગઈ છે એ ક્યારેક હેરાન કરી મૂકશે. તમારાં આંત- 
રડાંમાં સામાન્ય સોને તો છે જ. ” 


એક દિવસે સવારે વિનુભ્રાઇતી નાભી (ડુંટી )તા આજુબાજુ- 
ના ભાગમાં બળતરા અતે તીત્ર દુખાવો શરૃ થયે. ખે-ત્રણુ કલાક 
પછી દુખાવાએ ભય કર્‌ સ્વરૂપ પકડયું, 

ડોકટરને ખોલાવ્યા. પેટ તપાસીને એમણે કહ્યું કે પેટનું આંત- 
ર્ડુ' નીચે ઝૂકી ગયું છે, આપરેશન કરાવવું પડશે. 


વિનુભાધના પિતાશ્રીશ્મે ડોકટર સાહેબને પૃછયું, “ પેટના ખાસ 
સ્પેશ્યાલિસ્ટ હોય તેવા ખે-ત્રણુ ડોકટરોને બોલાવીએ તો કેમ ? ”” 


ડોકટર સાહેખે કહ્યું, “જરૂરનું છે. અયારેજ નિણુય કરી શકાશે.” 


રેલિફ્રેન કરીને પેટના ત્રણેક ખાસ ડોકટરતે બોલાવ્યા. ચારે 
ડોકટરે એક મત આપ્યોઃ “ ઓપરેશન કરાવ્યા વિના આ ૬રદ મટે 
તેમ નથી. ” 


જાર બાદ એક અનુભવી નિસર્નાપચારકેતે વિનુભાઇતી તબિ- 
યત ન્નેવા માટે તેડાવ્યા. નિસ્ગોપચારક ડોકટરે શરીર તપાસીને 
કહ્યું કે આપરેશનતી જરૂર નથી. ફળરસ, એનિમા, ટબખાથ ( પેડુ- 
સતાન ), માટીના ઉપચારથી ૬૨૬ મરી જાય તેમ છે. શા માટે 
ઓપરેશનની ભાંજગડમાં પડો છો ? આપરેશનતી જરૂર તો ન્યાં 
ક્રોઇ ભાગ સડી ગયે હોય યાં હોય, આ તો સાદો કેસ ગણાય. 


અતે વિનુભાધતો મત પણુ આપરેશન ન કરાવવાનો હતે. 
તેણે આત્રહ રાખ્યો કે મારે કુદરતી સારવાર લેવી છે, ઓપરેશન 
નથી કર્‌ાવવું. બસ નિર્ણુય થઈ ચૂકયો. 


દરે દવાને છેલ્લે ઘૂંટડો 


એ જ દિવસે નિસર્ગોપચારકની સારવાર શર્‌ કરી. શરૂઆતમાં 
એનિમા આપીતે મળ સાફ કર્યો, પછી માોસખખીતે રસ પાણી સાથે 
મેળવીને આપ્યો. સાંજે ઠૅ:ડા પાણીનો ટબ-બાથ ( પેડુસ્નાન ) આપ્યો 
અને ભોજનમાં માોસખીતો માફકસર રસ પાણી સાથે આપ્યો. 
એનિમા લીધા પછી દરદ ઓછું થઇ ગયું અને દરદી ઊંઘી ગયે. 


ખીજે દિવસે વિનુભા'ઇને આરામ હતો. નિસર્ગોપચારક ડોક- 


ટરે કહ્યુ, “દ્વિસમાં ખે વખત એનિમા લેતા રહેન્ને. ” આમ 
વિનુભાઇ આંતરડાના સોન્નના આપરેશનમાંથી બચી ગયા. 


આ બને કિસ્સાઓ તો અનેકમાંથી તારવીને અઠી' મૂક્યા છે. 
કુદરતી ઉપચારની યથાર્થ સારવારથી ભયકર લાગતા રોગે! પણુ કેમ 
સારા થાય છે તેના આ દાખલાઓ છે. એનિમા ( આંતરસ્નાન ) 
તો અનેક કુદરતી ઉપચારમાંહેનું એક માત્ર સાધન છે. 


%% 


૩ 
પેડુસ્નાન ( 10 3&10 ) 


જલોપચારના અનેક ઉપચારો છે, જેમાં પેડુસ્નાન સોથી વધુ 
ઉપયોગી સ્નાન હોઇ ખૂબ જ મહત્ત્તતો ઉપચાર છે. 


સ્નાન ડરવાની રીત 





€ે૪ દવાતે। છેલ્લે ઘૂંટડો 


ચિત્રમાં બતાવ્યા સુજબ ડૂંટી (નાભી)થી તે અરધી નધ 
ડે તેટલું ઠૅડું પાણી ટબમાં ભરો. પછી તેમાં આરામથી ખેસે!. 
અને પગ લાકડાના પાટલા પર્‌ રાખો. યાર બાદ ધીરે ધીરે જમણા 
હાથથી પેટના તેમ જ પેડુના ભાગને ચોળતા રહે. ચોળવાની કિયા 
૪મણી તરફથી ડાખી તરફ કરવી. વચમાં વચમાં ડાખી તરફથી 
જમણી તરફ પણુ ક્યા કરી શકાય. જમણા હાથ ચાષી ન્નય તે। 
ડખો હાથ ઉપયોગમાં લેવો. હાથથી બરાબર ન ફાવે તો નાના 
ટુવાલ વડે પેડ ૫૨ ધસવું. 


ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે નને ટબ ન મળે તો સામાન્ય ટ્બ 
લૂગડાં ધોવા માટે આવે છે તે પણુ ઉપયોગમાં લઈ શકાય. પછવાડે 
રકા રાખવા માટે લાકડાનો નાનો ટુકડો અથવા પાટલો ઊભે! રાખીને 
એસી શફાય. 


માટીના લાંખા અને પહોળા વાસણુને પણુ ટબ તરીકે વાપરી 
જાકાય જે. 


કેવી જગ્યામાં સ્નાન લેવુ 


પેડુસ્નાન લેવા જગ્યા સ્વચ્ઠ અને ઉશ્નસવાળી હોવી જેઈ એ. 
આ સ્નાન બધ ઓરડામાં તેમ જ સ્નાન લેવાની જગ્યા (બાથરૂમ) 
માં લેવું, કારણુકે સ્નાન લેતી વખતે એખામાં ઓછાં કપડાં પહેર- 
વાનાં હોય છે. બનતાં સુધી સામાન્ય લગોટ પહેરવો અથવા નવસ્્રા 
રહીને સ્નાન લેવું. સ્નાન વખતે હુવા ન લાગે એ ખાસ ધ્યાનમાં 
રાખવું. 

પાણી ડેવુ' લેવુ' ? 

સામાન્ય રીતે દરદીને માફક આવે તેવું ડેડ પાણી લેવું. 
અહુ જ અશક્ત દરદી હોય તો નવશેકુ' પાણી મેળવીતે સ્નાન લેવું. 
ડેઠીના દિવસો હોય તો સહેજ ગરમ પાણી મેળવીને સ્નાન લઈ 


ધેડુસ્નાન લ્પ 


રાકાય. શરીર ઠૅ'ડી સહન કરી શકે તેમ હોય તો ડડ પાણીથી 
સ્નાન કરવુ. ત'દુરસ્ત માણુસે તો ઠંડુ' પાણી જ પસદ કરવુ. ગર- 
મીના દિવસોમાં પાણી ગરમ હોય તે થોડે બરફ નાખવો અયવા 
ચાર કલાક અગાઉથી પાણી ટબમાં ભરી રાખવું જેથી પાણીમાં 
ડેડક આવી જશે. 


પેડ્સ્નાન લેતી વખતે થોડા સમયમાં પાણી ગરમ થઈ ન્નય 
તો એ ગરમ પાણી બહાર કાઢીને નવું કેદ પાણી ભરવું. ગરમ 
પાણી થવાતું કારણુ શરીરની કૃત્રિમ ગરમી-અળચ ગણાય. જેમ 
પાણી ઠ'૬' તેમ શરીર માંહેનાં વિન્નતીય દ્રવ્યો-ઝેરો વધુ ત્વરાથી 
છૂટાં પડે છે, લોહી શુદ્ધ અને પાતળું બને છે, આંતરડાથી મળ 
જુદા પડે છે, કબજિયાત મટે છે. 


કેટલે સમય લઝ શકાય ? 


શર્‌આતમાં આ સ્નાન દરદીની તબિયત મુજબ લેવાનું. સામાન્ય 
રીતે જેનામાં જીવનશક્તિ સાધારણુ હોય તેઓથી શરૂઆતમાં પાંચથી 
દસ મિનિટ સુધી લઈ શકાય. ટેવ પડે તેમ ખે દિવસે એક મિનિટ 
વધારીને પદર મિનિટ સુધી લઈ શકાય. અનુકૂળ આવે તો અરધા 
ક્લાક સુધી પણુ સ્નાન લેવામાં હાનિ નથી. 


સ્નાનતો! સમય ધીરે ધીરે વધારવો. કેટલાંક દર્દોમાં શરૂઆતથી જ 
દસ મિનિટથી સ્નાન શરૃ કરાય. દરરોજ ખે મિનિટ વધીને અરધી- 
પોણી ફલાફ પહોંચી શકાય. 


ત્રકતુ પ્રમાણે પેડુસ્તાનતો સમય ગોડેવવો. શિયાળો, ઉનાળા 
અને ચોમાસું : તેમાં ઉનાળામાં શરૂઆત દસ મિનિટથી કરી શકાય, 
ઠૅ'ડી અને ચોમાસામાં ખે મિનિટથી પાંચ મિનિટ સુધી લઈ ફ્ઞકાય, 
અથવા વધુ મિનિટ સુધી પણુ સ્નાન લેવાય. 


હર દવાતે। છેલ્લે ઘૂટ્ડો 


ખાસ યાદ રાખવાનું એ છે કે સતાન કરતી વખતે ઠડી લાગે 
એટલે સ્નાનની ક્રિયા બંધ કરવી. ત્યાર બાદ શરીરતે ધીરે ધીરે 
હાથની હથેળીથી અથવા ટુવાલથી ધસવું. આથી ગરમી પ્રગટશે. 


નબળુ' અશક્ત શ્ષરીર હોય તેવા દરદીને બિછાનામાં સુવાડીને 
ગરમ કામળા ઓહઢાડવા અને ત્યાર બાદ શરીર ઘસનું. 


પેડુરતાનના લાભ 


નૂતી કબજિયાત હોય, જાતીય નબળાઈ હોય, જડર, કલેજું” 
( લિવર્‌ ), આંતરડાં નબળાં પડી ગયાં હોય, નપુ'સકપણુ' હોય, હરસ 
થયા હોય. પ્રદર, અનિયમિત માસિક, મગજ અને ડેફસાંમાં વિશ્નતીય 
દ્રવ્ય ન્નમી ગયાં હોય. ક સોશ્ે તેમ જ ચાંદાં પડયાં 
હોય, લોહીતી મતિ મ'દ “હોય, માથામાં :૬રદ થતું હોય, મગજ 
ભારે લાગતું હોય, ભૂખ ન લામતી હોય, ગૈસ થતો હોય, ત્તાન- 
ત'તુઓ નબળાં હોય, રન્નેદર્શન વખતે રક્ત ઓછુ વહેતું હોય તેમ 
જ પુષ્કળ લોહી વડતું હોય વગેરે ન્નતતી ફર્ટયાદો ઠંડા પાણીનું 
પેડુસ્નાન કરવાથી ઓછી થાય છે. થોડા મહિના સુધી આ ક્યા 
કૅર્વાથી કામ માટે શરીર નીરોગી બતે છે. અતે પછી દવા પીવાની 
જરૂર રહેતી નથી. 


નવશેકા પાણીનુ પેડસ્તાન 


સ્્રીઓનાં દર્દમાં નવશેકા પાણીનું પેડુસ્નાન ખૂબ જ મહત્ત્વનું 
છે. રનનેદર્શન વખતે બહુ પીડા થતી હોય, તેમ જ બીજ તકલીફ્રે 
પડતી હોય ત્યારે ૨૦થી રપ મિનિટ સાધારણુ ગરમ પાણીનું પેયુ- 
સ્નાન કરવાથી ધણા આરામ મળે છે. પથરી તેમ જ આંતરડામાં 
થતા અસલ્ય દર્દ માટે ઉપર મુજબ સમય યેગ્ય ગણાય, વધારે 
સમય લેવાથી લાભને બદલે નુક્સાન થવા સ'ભવ છે. પેશાબ બધ 
થાય ત્યારે ગરમ પાણીમાં ખેસાડવાથી પેશાબ છૂટે છે. 


પેડુસ્નાન લ્૭ 


આ સ્તાનથી સાજન થયેલા દરટદીઓમાંયી ખે દરદીએ!ના 

કિસ્સા અહીં રજૂ યાય છે. 
[૧] 

નવલરામતે એક દિવમે અયાનદ પેશાબ બ થઈ ગયે! 
આખો દિવસ પેશામ ન આત્યેો. સમય 244 તેમ પેકુમાં પીડા 
તધવી જળીી હતી. દરદી સારી રીતે પીડાતો હતો. એકલામાં એક 
જાગુકાર ભાઈએ સક્ષાહ આપી કે સડત થય તેત4ા ગરમ પાગીીી 
ભરેલ પહોળા અને લાંબા વાસગ્‌માં નવલરામતે બેસાડીએ તો દુઃખ 
ગ્માછું થશે, અતે પેશાબ થશે. ઘરનાં માણુમોતે આ સાદી સલાહ 
ગમી ગઈ અતે તરત જ ગરમ પાણી કરીને દરદીને ગરમ પાણીના 
ગાસણુમાં બેસાડયો, તેમ જ પેકુતા ભાગતે અતે મૂત્રાશયતા ભાગતે 
ધીરેયી ચોળવાનું શરૃ કર્યું. પાણી જેમ ઠં. થાય તેમ નનું ગરમ 
પાણી ઉમેરતા ગયા. ૧૫ધી 2૦ મિંતિ2 થઈ ત્યાં તો ૬રદીએ કથ્રુ' 
ક્રે મતે પેશાબ કરવા માટે જવા દ્રો, હવે રડી રાકાતું નયી. અતે 
દરદી પેશાબ કરવા ગયો. બસ, પેશાબ પુષ્કળ પ્રમાણુમાં આશયે, 
રર્દ શાંત થયું અતે સાએે પેલા સલાહકાર ભાઈનો અ તઃકરણુપ્ર્વક 
આભાર માન્યો. 


આ ન્નતનાં પેશાબતાં દદે!માં કોઈ કાઈ વખત આ રીતે 
'સ્નાનતી અસર ગક કલાકથી બે કલાકે પ'ગગુ થાય છે. 


જાં 


નીલકડતી આંખોમાં બળતરા તથા હાથપમ અને કેડમાં સમાકા 

રૂ ૦ ક જડ ક ન 

અતે દુખાવો રહ્યા ફરતાં હતાં. પેશ સખત અતે થે ઉપમેકું 
રહેતું હતું. શરીરમાં સુસ્તી અતે ભારેપણ્‌' લાગતું. ભૂખ લામતી, 
પણુ તે ભૂમ સાથી તેમ જ મીડ નફેતી-સાવ ફૂત્રિમ, ડોકટરોએ 
“આ રેોગતે ફમજિયાત અતે લોડી ળી ઉષ્ગુના તરીકે એળખાગ્યો હતે. 


દ દવાને છેલ્લે ઘૂંટડેદ 


નીલકડે જુલાખો, દવાએ અને ખીન્ન ઉપચારો કરવામાં ખામી 
નહોતી રાખી. આમ હોવા છતાં એને તદુરસ્તી ન મળી. છેલ્લાં 
આઠેક વરસ થયાં કબજિયાતને હાંકી કાઢવા માટે એ તનતોડ 
મહેનત કરતો હતો. હાલમાં તેની ઉંમર ૩૯ વરસની ગયાય. 

નીલક'&ઠ સાહિત્યનો શોખીન, ઔડફિસેથી ઘેર આવતાં ટ્રેન, 
ટ્રામ, બસમાં તેનું પુસ્તકોનું વાચન ચાલુ જ હેય. વાચનમાં 
વિવિધતા ન્નળવવા માટે નવલકથાએ, નવલિકાઓ, કાવ્યો, ડિટે- 
કિટવ સાહિય અતે નિસર્ગોપચાર, આરોગ્ય વગેરે પ્રકારનું વાચન 
એ વાંચતો. * 

આટલા વિશાળ વાચનમાંથી તેણે પોતાનું આરેગ્ય કેમ 
સચવાય એ વિષે પૃષ્કળ પ્રમાણુમાં સાહિત્ય વાંચ્યુ. આરોગ્ય વિષે 
સાન આપનાર પુસ્તકોમાંથી તેણે શોધી કાઢયું કે ટબ-બઆાથ અતે 
હીપ-બાથ ( પે૬ુસ્નાન ) લેવાથી કબજિયાત, લોહીની ગરમી, સાંધા- 
ઓનું દુખવું વગેરે મટાડી શકાય છે. 

બસ, નીલક' બજનર્‌માંથી પેદુસ્નાન લેવાનું ટમ ખરીદી લાવ્યો 
અને ખીજે દ્વિસે સવારે માહિતી મ્રુજમ ઠૅ'ડા પાણીથી હીપ-બાથ 
(પેડુસ્નાન) લેવાનું શર્‌ કર્યું. આમ બરાબર દોઢ મહિતો સવારસાંજ 
હીપ-બાથ (પેદુસ્નાંન)તો શ્રદ્દા અતે ઉત્સાહ પૂર્વક પ્રયોગ ફયો. અને 
તેણે શુભ પરિણામ મેળવ્યું. શરીરમાં અગેક પ્રકારની જે નાનીમોટી 
તકલીફો હતી તે બધી આપોઆપ ગઈ. ફકબજિયાત અતે લોહીની 
કુત્રિમ ગરમી જડમૂળથી નાશ પામી. 

આજે તેની સ્થિત એ થઈ ગળ છે કે હીપ-બાથ (પેડુસ્તાન) 
લીધા વગર સનારે ઊઠતાંતી સાથે એતે કુદરતી શોચ માટે જવું પડે 
છે. સાંજે પણુ દસ્ત આવે છે, આટલું સુંદર પરિણામ આવવાથી 
પીડાતા આજીબાજુના પાડોશીઓએ પણુ હીપ-બાથ (પેડુસ્તાન) તો 
પ્રયાગ અજમાવવા માંડયો છે. 


પેડુસ્નાન લ્ઢ 


ઠ'ડા પાણીનુ' સ્નાન લેનાર માટે 


(૧) પેડુસ્નાન લેતી વખતે બને પગ બહાર રાખવા અને 
શરીરના ભાગને તેમ જ પગને ઠૅ'ુ' પાણી ન લાગે તેની કાળજી 
શાખવી. ખીન્ન ભાગોને પાણીનો સ્પર્શ થવાથી પૂરતો લાભ મેળવી 
રકઢાતો નથી. 

(૨ ) જેની લોહીની નસો સખત થઇ ગઈ હોય તેમણે ઠડૅ'ડા 
પાણીનું પેદુસ્નાન ન લેવું, કારણુકે ડૅડા પાણીનું પેડુસ્નાન લેવાથી 
વધારે પડતું લોહી મગજ તરફ દ્વોડી ન્નય તો કયારેક નસ ફાટી 
જવાનો પણુ ભય રહે છે. 

(૩) ઠંડા પાણીમાં એકદમ ન ખેસતાં ધીરેથી ખેસવું, અયવા 
ટબમાં ખેસતાં પહેલાં પેદુ ઉપર ભીને ટુવાલ ફ્રેમ્વવો જેથી શરીર 
નકામી પ્રુન્નરીમાંથી બચી ન્નય. 

સ્નાન વખતે ઠૅ'$ક લાગતી હોય તો ખુરસી રાખીને ગરમ 
કામળા આખા શરીર ૫2 રાખવો. પાણીમાં ન ભિ'”નય તેની 
કાળજ રાખવી. 

સ્નાન વખતે પેડુ ઉપર ટુવાલ ઘસતાં ધસતાં ચામડી છોલાઈ 
ન જાય એ ધ્યાન રાખવું. 


જ 


( ૪) હંડીલી કબજ્િયાતવાળા એ દિવસમાંખે વાર પેદુસ્નાન લેવું. 

(૫) ઠૅ'ડી તેમ જ ચોમાસાની ત્રડતુમાં પહેરણુ પહેરીને પેડુના 
ભ્રાગ ખુલ્લો રહે તેવી રીતે સ્નાન કરવું. 

(૬) કેટલીક વખત નબળા માણુસો। પેડુસ્નાન .લેતા હોય છે 
ત્યારે પગતાં તળિયાં ડૅ'ડાં પડી જાય છે. આ વખતે પગમાં મોન 
અથવા ગરમ કપડું કે કોરો ટુવાલ પગે વીંટાળી રાખવો. 

(૭ ) કેટલાક માણુસતે પે૬ુસ્તાન લેવાધી વધારે પ્રમાણુમાં 
મૂત્ર આવે છે, દસ્ત થાય છે અથત્રા બી» ફરિયાદો જન્મે છે. આવે 


૧૦૦ દવાનો છેલ્લે! ઘૂંટડા 


વખતે ગભરાવું નહિ, કારણુક્રે કુદરતનો નિયમ છે કે શરીરમાં જે 
કઈ જૂતા કચરો હેય તેને બહાર કાઢીને શરીરને સાફ રાખવું. 
આથી શરીરમાંહેનતી કૃત્રિમ ગરમી પાણી ચૂસી લે છે અને એથી 
મળમૂત્ર વધારે પ્રમાણુમાં છૂટે છે. 


(૮) ન્યાં સુધી તમાર્‌ં દર્દ મટી ન જય ત્યાં સુધી દિવ- 
સમાં ખે વખત સવારસાંજ પેડુસ્નાન લેવું. તબિયત સારી થાય ત્યાર 
બાદ એ ટેવ ઓછી કરી નાખવી. 

(૯ ) પેડુસ્નાન લેતાં પહેલાં કુદરતી શૌચક્રિયાની ઇચ્છા થાય 
તતા એ પતાવ્યા પછી પેડુસ્નાન લેવું. 

(૧૦ ) નબળા માણુસો।એ વધારે વખત પેડુસ્નાન કરવું નહિ. 


(૧૧) પેડુસ્નાન વખતે પુસ્તક્ટા વાંચવાં નહ અથવા જાઈ 
પણુ પ્રકારના મગજને ઉશ્કેરી મૂકે એવા વિચારે કરવા નહિ. 
મનને શાંત રાખવું. 

' (૧૨) પેડુસ્નાન લીધા પછી એકાદ ફલાકે ભાજન કરી 
શકાય. અને ભોજન લીધા પછી ચાર કલાક બાદ સ્નાન લેવાય. 

(૧૩ ) નિયમિતપણે નકકી તેમ જ ચોક્કસ સમયે પેડુસ્નાન 
લેવું. પેડુસ્નાન લીધા પછી પાંચ મિનિટ પછી આખા રારીરૅ 
સ્નાન કરી શકાય, અથવા ૧૫થી ર૦ મિનિટ પછી સ્નાન લેવાય. 
સ્નાન પછી શરીરમાં ગરમી આવે એટલી સામાન્ય કસરત કરવી 
અથવા ચાલવું. આ બધુ' ન બની શકે તેમ હોય તો શરીરને સારી 
પેકેં હાથ વડે ધસીને ગરમી ઉત્પન્ન કરવી જરરી ગણાય. જો એમ 
ન થાય તો ક્રિયાની અસર યોગ્ય રીતે નથી થતી. 

(૧૪) નખળા માણુસોએ એનિમા લીધા પછી અર્ધા કે 
પોણાથી એક કલાકે પેડુસ્નાન ફરવું. 


નબળા માણુસે પેડુસ્નાન માટે ખીન્નની મદદ લેવી. 


પેડુસ્નાન ૧૦૨ 


(૧૫) બહેતોને રનનેદશષતતે સમવે વધારે પડતું લોહી વહેતું 
હોય તો નર્સ પાસે તપાસ કરાવીને નિર્ણય કરાવી લેવો કે જે રક્ત 
વધારે પડતું વહે છે તે ગરમીતે લીધે છે કે ખી? કારણોને અગે. 
નને ગરમીને અગે લોહી વધારે પડતું વહેતું હોય તો ઠંડા પાણીનું 

[.ઈપેડુર્નાન કરાવવું અને ઠ'ડીને લીધે હોય તો ગરમ પાણીનુ 
સ્નાન લેવું. 

ગરમ પાણીથી અશક્તિ ન આવે માટે માફકસર સ્નાન લેવાનું 
એ લક્ષમાં રાખવું. ગરમ પાણીથી પેદ્સ્તાન લીધા પછી કડેંડા 
પાણીથી પેડુસ્નાન લેવું. 

ગરમ પાણીનું પેદુસ્તાન લેતી વખતે ગરદનતા ભાગ' ૫૨ તેમ 
જ માથા ઉપર ઠૅડા પાણીમાં પલાળીતે ટુવાલ રાખવો. જેથી ચક્કર 
નહિ આવે. ( ગર્‌મ પાણીધી પેદુસ્નાન ફરતી વખતે કેટલીક વખત : 
માથામાં ચકકર આવે છે. ) 

શરીરમાંહે અનેક પ્રકારનાં ઝેરી દ્રશ્યોનો જથ્થો સમાયેલ હોય 
છે. એ વિશતીય દ્રવ્યોને ધોવા માટે પેડુસ્નાનતી ક્યા ઉત્તમ મનાય 
છે. દવા, ઇજેકશનાો તેમ જ ખીશ્ન ઉપચારો ફકરીતે થાકી ગયેલ 
દરદી માટે આ પેદુસ્નાન ( હીપબાથઃ ટબબાથ) મહાન આશા- 
ર્વાદરૂપ થઈ પડશે. સો કોઇ આ પ્રયોગ બુદહ્ધિપૂવ્'ક અજમાવીને 
ધસાઈ ગયેલી પ્રાણુશક્તિ, ભાંગી ગયેલું શરીર અને એસરી ગયેલ 
સ્કૂર્તિ" ફરી વાર મેળવવા ભ્રાગ્યશાળી બને. 
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વરાળર-નાન-૧ 
( કુલ રટીમ-ખબાથ ) 


“પણા શરીરમાં ન્યારે અનેક પ્રકારનાં ઝેરો એકડા થાય 
છે યારે જુદા જુદા રોગો ફાટી નીકળે છે. આ રેગેને હાંકી કાઢવા 
માટે વિવિધ પ્રકારનાં સ્નાનોતી શોધો થઈ છે, જેમાં વરાળસ્નાનના 
લાભા ખીન' સ્નાને કરતાં થાડેઘણે અ'શે એછા ગણાય છે, છતાં 
આ સ્નાનનું મહત્ત્ત ઓછું અંકાતું નથી. વરાળસ્નાન દ્વારા શરીર 
માંહેના ગ'દાં તેમ જ મહાન ઝેરી તત્ત્વો પરસેવા વાટે બહાર નીકળે 
છે, પરિણામે શરીર સ્વચ્છ અતે સ્ફૂર્તિલું બને છે. દરદી રોગની 
નાગચૂડમાંથી છૂટે છે. ચામડીનુ' જવન વધે છે. આમ વરાળના 
પ્રયોગોથી અનેક નાનાંમોટાં દર્દો સારાં થાય છે જ. 


વરાળ લેવાની રીત 
ચિત્રમાં બતાત્યા મુજમ એક ઓરડામાં બારીખારણાં બધ 
કરીને નેતરની ખુર્સી ૫૨ ખેસવું. પછી ગરમ પાણીનુ વરાળ-તીક- 
'ળવું તપેલું ટેબલ અથવા પાટલા પર મૂડ૩વું. ત્યાર બાદ ચિત્રમાં 


વરાળસ્નાન-ર૨ ઉત્ડ 


રખાય છે એવી રીતે ગરમ કામળો ચારે તરફ આખા શરીરે ઓઢી 
લેવો. એક હાથ વડે કામળાને ટેકાવી રાખવો. વરાળ બહાર ન 
નીકળી નય એની કાળજી રાખવી. પછી બંને આંખો બધ રાખીને 
વરાળ લેવાનું શરૂ કરે. વરાળ ન્નેરદાર હોય તો થોડી વારમાં આખા 
રારીરે પરસેવો નીતરવા માંડૅ છે. પૂરતા પ્રમાણુમાં પરસેવો ટપકવા 
માંડે એટલે વરાળ લેવી બધ ફરવી. 


વધારે પ્રમાણુમાં વરાળ લેવી હોય તો! સગડી સળગાવીને તેના 
ઉપર્‌ પાણીથી ભરેલ તપેલું મૂકવું, જેથી વરાળ સારા પ્રમાણુમાં તયાર 





ચરે. આ પ્રયોગમાં ગફલત રાખવામાં આવે તો માણુસ દાઝી ન્નય છે. 
વરાળ લેવાતી રીત 
લાકડાની એક કેબિતેટ, એમાં એક નાનું ટેબલ અથવા તેતરથી 


ભરેલ ખુરસી રહી શકે એટલી મોટી બનાવવી. પછી એમાં માણુસને 
ગરદનથી ઉપરનો ભાગ બહાર રહે એવી રીતે ખેસાડવો. કેબિતેટનાં 


૧૦૪ દવાને! છેલ્લે! ધૂટડે 


આગળનાં બારણાં બધ રાખવાં, કેબિતેટની બનાવટ એવી હોવી 
નનેઈ એ કે તેમાંથી થોડી પણુ વરાળ બહાર તીકળે નહિ. 


આટલુ કર્યા બાદ ગરમ પાણીયી અધું* ભરેલ બધ મોઢાવાળુ' 
૪ીટલીના આકારનું એક વાસણુ સળગતા પ્રાઈમસ અથવા ધુમાડો 
ન થાય એવા ચૂલા ઉપર મૂકવું. વાસણુમાં જે નળી હોય તેમાં 
રબરની લાંબી નળી ખેસાડવી. પછી ગએ નળીને કેબિનેટના તળિયાની 
બાજુમાં થોડે ઊચે જે ગોળ છેદ હોય તેમાં ગોઠવવી. નળીમાંથી 
નીકળતી વરાળ સીધી શરીર પ2 ન આવે તે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવું, 
વરાળ ડરતી રૂરતી શરીરને સ્પર્શાવી ન્નેઈ એ. 

વરાળ લેતી વખતે બંને પગ એક નાના પાટલા પર રાખવા, 
જેથી વરાળથી દાઝી જવાની ધાસ્તી નહિ રહે. 


ઉપર્‌ મુજબ વરાળ લેવાથી શરીરે ઝડપી અતે સહેલાઈથી 
પરસેવો છૂટવા માંડે છે! 


આ પ્રકારનું વરાળસ્નાન આખા શરીરે લેવાથી શરી*માંથી 


પરસેવા વાટે ઝેર બહાર જય છે, જેથી લોહી ઝડપી ગતિથી ડ્રે 
છે અતે શરીર સ્વચ્છ અને સ્ફૂતિવવાળુ' બને છે. 


થોડાક અગત્યના નિયસોા 


(૧) આખા શરીરનું વરાળસ્નાન લેવા માટે સવાર તેમ જ 
સાંજના સમય વધારે અનુરૂળ ગણાય છે. 

(ર ) વર્‌ાળસ્તાન કર્યા પછી તરત જ ઠંડા પાણીથી સ્નાન 
કરી લેવું ન્નેઈ એ. નને ઠૅ'ડા પાણીથી સ્નાન કરવાની શક્તિ ન હોય 
તો ઠડા પાણીમાં ટુવાલ પલાળીને નીચોવી નાખવા અતે પછી એ 
ટુવાલ વડે આખા શરીરતે સાફ ઠરવું. 


(૩ ) પાતળા તેમ જ નખળા ખાંધાવાળા માણુસે વરાળસ્નાન 


વરાળસ્નાનન-રૃ ૧૭૫ 


લેતાં લેતાં ચકકર આવે તો સમજનું કે વધારે પડતું સ્નાન થયું છે. 
તો. તરત ઠંડા પાશ્‌ીથી સ્નાન કરી લેવું. 


(૪) બ્લડપ્રેશર, હૃદયરોગ, પાંડુરાગ અતે ક્ષયરોગવાળાએ 
વરાળસ્નાન કદી લેવું નહિ. 


(૫) ભોજન ફર્યા પછી તરત વરાળસ્નાન ન લેવું. વરાળ- 
સ્નાન પછી લગભગ એકાદ કલાકે ભોજન લેવું. 

(૬ ) ચરખી ઓગાળવા માટે વરાળસ્નાન બહુ જ મહત્ત્વના 
ભ્રાગ ભજવે છે. ત'દુરસ્ત માણુસે પદર દિવસે કે મહિને એક વાર 
વરાળસ્નાન લેવું. 

(૭) ચરખીવાળાએ અથવા ત'દુરસ્ત માણુસે વરાળસ્નાન 
લેતાં પહેલાં 5ડુ' પાણી પીવું, જેથી ગરમી ઓછી થશે અતે ૫૨- 
સેવા વધારે પ્રમાણુમાં છૂટશે. 


(૮) સાપ તેમ જ ઝેરી નવર કરડી ગયું હોય, જતુ ડખ 
મારી ગયું હોય, ત્યારે લોહીમાં ઝેર્‌ પ્રસરી ન્નય છે, આ સમયે 
દરદીને વરાળમ્નાન આપવાથી શરી2માંથી પરસેવા કારા ઝેર બહાર 
નીફળવાથી દરદીની જિંદગી બચી નય છે. 

(૯ ) વરાળસ્નાન લેવાનુ જે વાસણુ હોય તેમાં અર્ધુ' પાણી 
ભરવું. આખુ વાસણુ પાણીથી કદી ભરવું નહિ, કારણુ કે વાસણુમાં 
અર્ધાથો વધારે પાણી ભર્વામાં આવે તો પાણી ક૪૭ળીતે વરાળ 
સાથે બહાર આવે છે, જેથી વરાળ લેનાર દાઝી જય છે. 


(૧૦ ) વરાળસ્નાનના પાણીમાં નીમક (મીડું) કે કડવો 
લીબડા પણુ નાખી શકાય. 


(૧૧ ) વરાળસ્નાન દરરોજ ન લેવું, એકાંતરે લણ શકાય. 


દરરોજ વર્‌ાળસ્તાન લેવાથી શરીરમાં અશક્તિ આવે છે, લોહી 


પે 
૫ 


૨૦૬ દવાને। છેલ્લે ઘૂંટડો 


અતે ચામડી ફિકકાં પડે છે. વધારે પડતી ચરબી એજી કરવી હોય 
તો દરરોજ વરાળસ્તાન લઈ શકાય. બીજે માહિતે એકાંતરે વરાળ- 
સ્નાન લેવું. જરૂર હોય તો જ વરાળસ્નાન કરવું. ટેવ તરીકે તેમ જ 
શોખની ખાતર દરરોજ વરાળસ્નાન ન લેવું. 

(૧૨ ) સામાન્ય રોતે વરાળસ્નાન લેવા માટેનો સમય પાંચ 
મિનિટથી ત્રીસ-પાંત્રીસ મિનિટ સુધીતેો ગણાય, આમ હોવા છતાં 
વરાળ ધીમી હોય તો વધારે સમય લેવામાં આવે તો તુકસાન નથી. 

આ બધા પછી વરાળ લેનારની શારીરિક સ્થિતિ મુજમ 
વરાળ લેવી એ સલામતી ભરેલો માર્ગ ગણુય. 

જેમ શરીરમાં ઝેરતું પ્રમાણુ વધારે તેમ પરસેવો વધારે 
છૂટે છે. 

ઉપર બતાવેલ નિયમો આખા શરીરે વરાળસ્નાન “લેતા? મારે 
છે. વરાળસ્નાન લેતી વખતે "કાળજીપૂગકુ નિયમોને; નજર્‌ સામે 
રાખત્રાથી વરાળસ્તાનતતી મહત્તા જળવાશે અતે ધાર્યું" પરિણામ 
લાવી શકાશે. 
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ર લા મત 


પ 
વરાળસ્નાન-૨ 


(લોકલ સ્ટીમ-ખાથ) 

“ખબ વરાળસ્નાન તદન જુદી રીતે લેવાતું છે. શરીરના કોઈ 
પણુ ભાગમાં દરદ હોય, સોજ્ને હોય, શરીરનો અમુક ભાગ ઝલાઈ 
ગયે હોય, દાંતમાં પીડા થતી હોય, અવાળુ સુજી ગયાં હોય, સાંધા- 
ઓમાં દુખાવા હોય, અવાજ ખેસી ગયો, શરદી થઇ હોય, નાક 
આઝી ગયું હોય વગેરમાં આ ( લોકલ સ્ટીમ-બાથ ) વરાળસ્નાન 
તાત્કાળિક સુંદર્‌ પર્ણિ।મ લાવે છે. 


ચિત્રમાં બતાવ્યા મુજબ પેચવાળી બરણી હોય અથવા બધ 
સોઢાનું વાસણુ હોય તેના ઉપરના ભાગમાં જકીટલીની નળી જેવી 
લાંબી નળી ક'સારા પાસે ચોડાવી લેવી. ત્યાર પછી બરણીમાં અર્ધા 
ભ્રાગતું પાણી ભરવું. ત્યાર બાદ સળગતા પ્રાયમસ અથવા ચૂલા ઉપર 
બરણીને મૂકવી. થોડીવારમાં વરાળ નીકળવા માંડશે. પછી એનિમામાં 
(ઉપયોગમાં આવતી ર્‌બરતી નળી જેવી નળી બરણીનતી ઉપર ચોડા- 


૧૦૮ દવાને! છેલ્લે! ઘૂંટડો. 
વરાળસ્તાન લેવાની રીત 





ટુવાલથી પકડીને દરદીને ન્યાં દર્દ થતું હોય ત્યાં ધીરે ધીરે દૂર્‌ 


રાખીને સહન થાય તેવી રીતે ડ્રેરવી વરાળ આપવી, કેટલીક વખત 
નળીમાંથી પાણી ઊડે છે એટલા માટે દૂરથી વરાળ લેવી. આટલુ' 


ચાદ રાખવાનું ભૂલવું નહિ. 

કેટલાક અતુલવે 

અવાજ ખેસી જવો 

કિશોર પોતાના શરીર પાછળ બહુ જ કાળજ રાખતો. શરી- 

રને સ્વચ્છ અતે નીરોગી રાખવા માટે દરરોજ વ્યાયામ કરતો, નિય- 
મિત ભોજન લેતો, ખારાકમાં સત્તતવવાળા પદાર્થોને મહત્ત્ત આપતો, 
અહારની નુકસાન થાય તેવી વસ્તુએ કદી લેતો નહિ, ઉધરસ કે 
શરદી એતે ભાગ્યે જ થતાં. તીખા, તળેલા, ઠૅ'ડા પદાર્થોને એ ઝેર 
તરીકે માનતો. આટલી ચીવટ રાખવા છતાં એક સવારે કિશે? 
ઊ'ધમાંથી જમ્રત થયો ત્યારે એનો અવાજ એતે સાવ ખેસી ગયેલો 
જણાયો, 


વરાળસ્નાનનર ૧૦૯ 


એ થોડુક પણુ ખોલી ક્ષક્તા નહોતા, જણે કેમ હોઈએ એને 
સિદૂર ઘૂંટીને પાયો હેય ! કિશે? ગભરાયો. આમ એકાએક શ્ચા માટે 
બન્યું ! શાધખાળને અતે જણાયું કે રાત્રે સૂતી વખતે તેની પથારી 
ખારણાની મધ્યમાં હતી. ઉપસંત આખી રાત ઠડા પવનનાં ઝાપટાં 
એના ઉઘાડા શરીરને લાગ્યાં હતાં. પરિણામે ઠૅ'ડી લાગવાથી અવ્રાજ 
ખેસી ગયો. એને કોઇની સાથે વાતચીત કરવામાં પારાવાર મુશ્કેલી 
નડવા માંડી. સોએ એને સલાહ આપી કે ડોકટરને ત્યાં જા, ગળામાં 
કઈકિ દવા લગાડવાથી તરત આરામ મળી જશે. પણુ કિશોરને કુદ- 
રતી ઉપચાર્‌માં રસ અને શ્રદ્ધા હોવાથી સોની સલાહતી અવગણુના 
કરી તેણે દિવસમાંત્રણુ વાર્‌ મીઠાના પાણીના કોગળા કર્યા. છતાં ખાસ 
અવાજ ઊધડયો નહિ. દિવસભ્રર એને ફરજિયાત મોન રાખવું પડચુ'. 


ખીજે દિવસે નિસર્ગાપચારનું (લોકલ સ્ટીમ-બાથ) વરાળસ્નાન 
લેતું તેણે શર્‌ કર્યું. પિત્તળની બરણીમાં અધું" પાણી ભરી, તેમાં થોડુ 
મીઠું (૩811) નાખી બરણીનું ઉપરનું હાંકય એણે બધ કયું. 
ત્યાર્માદ બરણીને સળગતા પ્રાઈમસ પર ગોઠવી. પાણી આંધણુ જેનું 
થયું. વરાળ નીકળવા માંડી. માથા ઉપર કિશોરે ચાદર એટી. આંખા 
બંધ રાખી. મોહું' ઉધાડીતે હવા પીતા હોએ એમ વરાળ પીવી 
શર્‌ કરી. લગભગ પદર મિનિટ આ પ્રયોગ એણે કર્યો પણુ ખાસ અસર 
ન દેખાણી. વળી પાછી બપોરે વરાળ લીધી તો કઈક ફ્રેર દેખાયો. 
ગઆાથી એના ઉત્સાહ અને આશા વધ્યાં. અને સાંજે ત્રીજ વખત 
થરાળ લીધી. અવાજ સાધારણુ ઊધડયો. ધીરેથી વાતચીત કરવા 
જેવું પરિણામ આવ્યું. સાથે સાથે ગરમ પાણીમાં મોડું (5દ11) 
મેળવીને કે।ગળા કરવાનું પણુ એણે ચાલુ રાખ્યું. 


ખીજે દિવસે પણુ ઉપર મુજબ વરાળ અને મીઠાના પાણીના 
પ્રયોગો ચાલુ રાખ્યા, અતે સોના આશ્રય વચ્ચે કિશોરનો અવાજ 
સ'પૂર્ણ્‌ ખૂલી ગયો. આગળની માફક ચોખ્ખો અને મધુર અવાજ 


૧૧૦ દવાને છેલ્લે ઘૂંટડે 


ચાલુ થયો. વરાળની આટલી સુંદર્‌ અસર થાય છે એ કિશોરના 
ત્રયાગ પછી સો કોઈ નનણી શકયું, 


ખોરાકમાં $ પ્રયોગ દરમિયાન કિશોર ગરમ પાણીમાં મોસ- 
ખીનેો રસ મેળવીને લેતો હતે. દૂધ, ખીચડી, બાફ્ફેલાં શાક, બાજ- 
જાને. રોટલો વગેરે લેવાતું હતું. 


દાઢનો દુખાવો અને સોજે 

ભેગીલાલને દાઢતે દુખાવા અવારનવાર રહ્યા કરતો હતો, 
કાર્સુકે એની દાઢ સડી ગઇ હતી. ન્યારે દાઢમાં કચરા ભરાઈ ને 
પીડા થાય ત્યારે એનું દુઃખ ન્નેયું ન નનય એવું જણાતું. ખોરાક 
લઈ શકાય નહિ, ગભશમણુ થાય, પીડાને લીધે મોઢું આખું સૂછ 
ગચું. ટૂ'કામાં એળખી ન શકાય એવી એની મુખાકૃતિ થઈ ગઈ. 
સાથે સાથે તાવ પણુ સખત આવવો શરૂ થયો. તાવને સહન ડરી 
સ્રકાય પણ્‌ દાઢની પીડા થતી હતી તે કેમેય કરીને સહન નહોતી 
ચતી. પ્રયોગોમાં ગર્મ પાણીને! શેક કર્યો. મીઠાવાળા ગરમ પાણીના 
જાગળા કર્યા. દાઢમાં કપૂર ભર્યુ. લવિગ-તજના અકનાં પોતાં મૂકયાં. 
ફૂલાવેલ ફટફડીના કોગળા કર્યા. પણુ એકેય ઉપચારે અસર્‌ ન કરી. 
હવે શું કરવું ? એકેએક પ્રયોગ થઈ ચૂકયો હતો, કોઈ પણુ પ્રચોગ 
આજી નહોતા રલો. 


એક ઓળખીતા અને અનુભવી ડોકટરને ધેર બોલાવ્યો. એ 
પણુ ભોાગીલાલની મુખાકૃતિ અને તાવ ન્નેઇતે આશ્ચર્ય" પામ્યા. એણે 
પોતાના પ્રયોગો અજમાવ્યા. ઈ જેકશન-દવા એતે આપ્યાં. બે દિવસ 
ચયા પણુ ખાસ અસર ન દેખાઈ. 


ભોગીલાલે ડૉકટરને કહ્યું કે આપણે દાંતના નિષ્ણાતોને ધેર _ 
ખોલાવીએ તો કેમ ? ડોકટરે હા પાડી. દાંતના નિષ્ણાતો આવ્યા. 
ત્રણેય ડોકટરે મળ્યા. ચર્ચા કરી. ત્યાર બાદ તેઓએ પ્રયોગ શર્‌ કર્યો. 
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ન્રણુ દ્વિસ વીતી ગયા. કોઈ પણુ પ્રકારનો ફાયદો થયે! નહિ. 
ડોકટરોએ કહ્યું, “ કસ અટપટા અને ગભીર છે. કાળજી બરાબર 
નહિ રખાય તો નવું દર્દ થવા સ'ભવ છે. ગળામાં નને દર્દ ઊતરી 
ન્તય તો પરુ વગેરે થાય અતે દર્દીનું છવન ન્નેખમમાં આવી પડે. 
અમે તો સલાહ આપીએ છીએ કે ઓપરેશન વગર આ દર્દ કોઈ 
પણુ રીતે સાર્‌ થાય તેમ નથી. ” આમ કહીને ડૉકટરો છૂટા પડયા. 


ભોગીલાલની મૂ'ઝવણુ વધી ગઈ. ઓપરેશન સિવાય ને ખીન્ને 


કરાઈ માર્ગ હોય તો તે અજમાવવાની એમતી ઇચ્છા હતી. 

પછી ખોલાવ્યા નિસર્ગોપચાર-પદ્ધતિથી સારવાર કરનાર ડૉક- 
ટરોાને. ચાર-પાંચ ડોકટરો ભેગા થયા. નિસર્ગાપચારનું શાસ્ત્ર એવું 
છે કે રોગો અનેક પણુ ઉપાય બહુ જ થોડા-તેમાં દવાને તો સ્થાન 
શેનું હોય ! 

દરેક ડૉકટરતો એક જ મત આવ્યો. દરદીને એનિમા આપવે।, 
પછી વરાળનેો શેક અને ખોરાકમાં ફળરસો અતે દૂધ આપવું. 

ભોગીલાલને એનિમા આપવાથી જૂનો ગધાતો મળ સાફ થઈ 
ગયો અને આંતરડાની ગરમી શમી ગઈ. પછી સોન્ને અતે દુખાવો 
હતા તે જગાએ ( લોકલ સ્ટીમ) વરાળતેો શેક કર્યો. શેક ધીરેથી, 
સહન થાય તેવી રીતે કરવામાં આવતો હતો. આવી રીતે દિવસમાં 
ત્રણુ વખત શેક થયે. સોન્ને ઊતરવા શર્‌ થયો. દુખાવો હળવો 
અન્યો. ત્રણુ દિવસની સારવાર બાદ દારતો! દુખાવો, મુખ પરતો 
સોન્ને, તાવ વગેરે ચાલ્યા ગયા. ચોથે દિવસે ભોગીલાલનીઃ તબિયત 
તદ્ન સુધરી ગઈ. એક બિનખર્ચાળ અને સાદા ઈલાજે ભોગીલાલને 
પરેશાનીમાંથી બચાવી લીધો. 

પગના સાધાતો તેમ જ કેડનો દુખાવો 


માધવલાલ શેઠને છેલ્લાં ત્રણુ વરસ થયાં પગના ઢી'ચણુના 
સાંધાનો તેમ જ કેડતા દુખાવો ૨જ્યા કરતો હતો. આ દુખાવો 


૧ૃ૨ૃર્‌ દવાને છેલ્લે! ઘૂંટડા 


ચવાનાં અનેક કારણોમાં દિવસના ભ્રાગમાં એક જ જગા પર્‌ કલાકો 
સુધી બેસી રહેવાનું એક કારણુ પ્ણુ હતું. પેટીમાં સોથી મોટા 
ભાગીદાર એટલે સોને સક્ષાહ આપવાનું વ્યવસ્થા કરવાનું તેમ જ 
ખહારગામથી આવતા સ'ખ્યાબંધ પત્રોના ઉત્તર આપવા વગેરે પ્રકા- 
રનાં કામતું દ્ષાણુ ખૂબ જ રહેતું. શરૂઆતમાં તો કામ કરવાના 
ઉત્સાહમાં એમને પેશાબ કરવાની તેમજ પાણી પીવાની ફુરસદ 
નહેતી મળતી. કલાક્દા સુધી આ કુદરતી હાજતને એ રોકી રાખતા. 
એકાદ વરસ ઉપર મુજબ ચાલ્યુ, પરિણામે અપચો, કબજિયાત, 
પેશાબમાં બળતરા, સુસ્તી, પગના સાંધાઓમાં તેમ જ કેડમાં દુખાવા 
વગેરે નાના પ્રકારની ફૂર્યાદો ઉત્પન્ન ચઈ. આ સ્થિતિમાં બીન 
એકાદ વરસ પસાર થઈ ગયુ. નાના અતે સાદા ધરગથ્થુ ઉપચારે 
કર્યા, પણુ ખાસ રાહત ન મળી. 


પછી તો મોટા મોટા ડોકટરોની મુલાકાતો લેવાની ગોઠવણુ 
થઈ. ડોકટરાએ ઇન્જેકશનેોનેો કોસ બતાવ્યો અતે એ કાર્સ પણુ પ્રે 
કર્યો. વેદઘ-હ#કીમોની દવાઓ વગેરે લીધી પણુ અસર પહોંચી નહિ. 
દિવસે દિવસે પગના સાંધાઓમાં તેમ જ કેડમાં સખત દુખાવો થવા 
લાગો. બેસી શકાય નહિ, ઊભા થાય ત્યારે ખે માણુસોના હાથ 
પકડીને ઊભા થવાય. આવી કરુણુ સ્થિતિ જોઈને વેધ તેમ જ 
ડૉકટરેોના મત બધાણુા કે માધવલાલ શેડતે સૂજી હવામાં રાખો, 
જેથી આરામ થઈ જશે. 


ખીજે દિવસે માધવલાલ શેઠ તેમ જ તેકરેો, કુટુંબી જને 
વગેરે બહારગામ ઊપડી ગયાં. પૂરા ખે મહિના વીત્યા તાપણું દર્દમાં 
કઈ પણુ ધટાડો દેખાયો નહિ, દિવસે દિવસે કેસ બગડતો જતો 
૨ રુ ક ૦ ક અ. 
હતે. સૌનાં મનમાં બીક લાગવા માંડી કે પગ ખોટા તો નદિ 
પડે ને ! 


વરશાળસ્નાન-રે ૧૨૨ 


ગામડામાં મે મઠદ્ઠિના રહીતે માધવલાલ શેઠ કટાળી ગયા. 
કૃ જ ક શે ી યો બ. ક 
હવે શુ કરવુ'? સૌનો મત થયો જે શેઠને વળી પાછા શહેરમાં લઈ 
જવા, ત્યાં કઈકે ઈલાજ થઈ રહેશે. 


શેઠે તેમ જ કાફલો શ્રહેર્માં આવી પહોંચ્યો. દવા, ઈજેકશને, 
નઘ્યો તેમ જ હકીમોાની દવા-આમાંનું કઈ શેઠના દર્દને લાગુ નફેતું 
પડતું, એટલે હવે કઈકે ઇલાજ કરવો એમ સાંની ઇચ્છા થઈ. 


શેઠના મુનીમને નિસર્ગોપચારને સાધારણુ શેખ, એટલે અવા- 
રનવાર “ફિઝિકલ કલ્ચર, ' “ નેચર્સ પાથ, ' “હેલ્ય ફોર ઓલ, ' 
“ધ ઉન્ડ્યન નેચરોપાથ, “ હેલ્થ ' “ગુડ હેલ્થ' વગેરે અંગ્રેજ 
સાસિક્રોનું અધ્યયન કરતા. આથી તેમને કુદરતી ઉપચારમાં અબૂટ 
શ્રદ્ધા ખેડી હતી. મુનીમે માધવલાલ શેડને નૅસર્ગિક સારવાર માટે 
સલાહ આપી. શેડૅતે મુતીમની વાત ગમી ગઈ. કારણક્રે એમને નેસ- 
ક સારવાર એ તદ્ન નવા પ્રકારની સારવાર લાગી. 


ખીજે દિવસે એક અનુભવી નિસર્ગાપચારક ડાકટરને બોલાવીને 
સારવાર લેવી શર્‌ કરી. 


ડાકટરે શેઠના ખોરાકમાં મોસખીનાો રસ, ગરમ પાણી સાથે 
મેળવીને ખાટાં લી'ખુતો રસ, ધઉંતી થૂલી, લીલી શાકભાઝઓનોા 
રસ તેમ જ લીલાં શાકે, દૂધ, ખાટાં ફળામાં સતરા, પીચ, સફર- 
જન વગેરે આપવું શર્‌ ક્યું. સાંજે ખોરાકમાં શેઠ ફક્ત દૂધ લેતાં. 
ઉપરાંત સવારે એનિમા લઈને પેઢ સાફ કરતા અને ત્યાર બાદ અર્ધા 
ક્લાક વરાળ ( લોકલ સ્ટીમ ) આપીને દુખતા ભાગને ગરમ કરતા. 
પછી તરત દુખતા ભ્રાગોને માલિશ કરતા અતે પગના સાંધાઓને 
માફકસર કસરત આપતા. આવી રીતની એકાદ મફિનાની સારવારથી 
પગના ઢી'ચણુમાં તેમ જ કરોડના સાંધામાં થતા દુખાવામાં સારી પેઠે 
આરામ દેખાયો. ખીશ્ન ખે માહિના ઉપર મુજબની સારવાર ચાલુ રા1ખ- 


હ 


૧૧૪ દવાને! છેલ્લે ઘૂંટડો 


વાથી કાયમને માટેબને ભાગને દુખાવો જતો રહ્યો અને માધવલાલ 
શેઠ લાંબા વખતના દુઃ:ખમાંથી મુક્ત થયા અતે કુદરતી ઉપચારો 
માટેની તેમનો શ્રદ્ધામાં વધારો થયે. 

નિસર્ગોપચાર એટલે ઊ'ટર્વેદુ' એવે ભ્રમ કેટલેક કેકાણે ચાલી 
રલ્લો છે, પણુ એ કેવળ ભ્રમ જ છે. ઉપરના પ્રસગે।માં દરદીઓને 
સાદાં અને બિન-ખઃચાળ ઇલોાન્નેથી કેટલી ઝડપથી આરામ થવો 
એ આપણે ન્નેયુ. ખોટા ભ્રમ કે ભ્રામફ માન્યતાઓને આપણે તિલાં- 
જાલિ આપવી ન્નેઈએ. 


દે 


પચોાગકથાઓ 


કેટલાંક જીવલેણ દર્ટામાંથી ઊગરેલા દદીષ્ઓઆની આ 
સાચી પ્રચોગકથાએપ છે. એમાં નિસર્ગાપચારનુ' સાફલ્ય દેખાય 
છે. પ્રશ્ોત્તરીમાં લેખકનુ' હેયુ' બોલે છે, લેખોમાં લેખકની શ્રદ્ધા 
રેખાય છે, પણુ આ ડથાઓમાં લેખકના અનુભવોતે। અડ છે. 


ક 


એકાવનમે વરસે નિસર્ગોપચારથી હુ' યુવાન બન્યો 


 શૃવિવારનો દિવસ હતો. “આરેોગ્યધામ'માં તા. ૧૧-૧-૪૨ની 
એ સવારે એક પાંચ ફૂટ અને નવ ઈંચની ઊચાઈવાળોા, પાતળા બાંધાનો, 
ફિકકી આંખો, નિસ્તેજ ચહેરા, પીળી અને કરચલીવાળી ચામડી 
અને પહેલી નજરે પચોતોર વર્ષતી ઉ'મર લાગે એવો એક આદમી 
દાખલ ચવે. ' 


“ એનું નામ મગનલાલ નાયકે. આવા જફ અતે રોગથી ઘેરા- 
એલા દદીનની આ સત્યકયા રજૂ કરવાની પાછળ એક જ ઇચ્છા 
રહ્યા કરી છે કે આ પ્રસંગ ઉપરથી આવડી મોટી ઉ'મરે પણુ જુવા- 
નને શરમાવે એવી શક્તિ અને કાર્યદક્ષતા પાછી મેળવી શકાય છે 
એતી પ્રતીતિ થાય. દદીએ મને મોકલેલી હઝીકત એમના જ શખ્દોમાં 
અડો ' ?જૂ કરું છું. એમની લખાવટમાં એક પ્રકાર્તી મ્વસ્થતા છે. 
અ તિશયેક્તિ ન આવે એની કાળજી એમણે રાખી છે. આ કથા 

"કાઈક ને પણુ પ્રેરણ”! આપશે એવી આશા સાથે અહી મૃકુ' ષ્ડેઃ-- 


એકાવનમે વરસે હુ' ચુવાન બન્ચોા ૧૨૭. 


નિસર્ગોપચારથી આરેગ્પ્રાપ્તિ થવાના અનેક કિસ્સાઓ પેં#ી 
મારા કેસ જુદી જ ભાત પાડે છે. હતર નવસો ને નવાણ' દદીએ! 
જાણુતા જ હોતા નથી ક દવાદારૂ સિવાય દરદ મટી શકતું હશે. 
સામાન્ય દરદીતે આ વાત ફલ્પનામાં જ આંવતી નથી. એ તે માની જ 
સકતો નથી. દાક્તરો અને વૈદોએ આપેલાં ઔષધો સિવાય રોગ 
મરી શકતો નથી એવી સામાન્ય સમજ આખા જનસમૂહમાં ફેલા- 


યેલી હોય છે. બુદ્ધિશાળી કહેવાતો વર્ગ પણુ આ બાબતમાં તો તદન 
અગ્ાની જ છે. વેદો પ દાકટરોના જ્યાં રાફડા ફાટયા હોય, અનૅ 


મુબઈ જેવાં શહેરે માં ન્ય 

પ્રત્યેક મકાનમાં એક એક 
દવાખાનું હોય ત્યાં દવાથા 
અલિપ્ત રહેવું એ અશકથ 
નહિ તો મુસ્કેલ તા છે જ. 


આપણ અજ્ઞાન 


દવાવાદના વાતાવ- 
રણુથી અલિપ્ત રહ્યા પચી 
અને નિસર્ગોપચારનું રારણુ 
લીધા પછી એ પદ્ધાતિમ, 
વપરાતાં સાધનોના ઉપ. 
યોગ કેમ કરવો તે બાભતમ; 
પ્રવર્તતુ અનાન એ નિસર્ગા- 
પચાર-પદ્ધતિમાં શ્રદ્ધા ધરા- 
વનારાઓની ખીજ મુશ્કેલી 
છે. સારા નિસર્ગોપચાર્‌કે। જ 
જ્યાં ન હોય ત્યાં એ પદ્ધ- 








શ્રી. મગનલાલ નાયક 
[ સારવાર પહેલાં ) 


તિના નિષ્ણાતની સલાહ અતે દોરવણી મેળવાની ત્રીઝ મૃુસ્‍્કેલી 


૧૧૮ દવાને। છેલ્લે ઘમ્ડો 


દરદીએના માર્ગમાં ઊભી હાય છે. અતે આ બધુ હોવા છતાં કુદ- 
'રતી જીવન જીવવામાં નનેઈ તો માનસિક સયમ અતે પરિણામ 
લાવવાને ન્નેઈતી ધીરજ, દતા અતે મનેોધૈયનતો અભાવ એ સોથી 
છેવટની પણુ મોટી મુશ્કેલી છે. આજના છીછમ અતે ધાંધલિયા 
"જમાનામાં રંગનું મૂળ તપાસવાની અને તેને જડમૂળથી દૂર કરવાની 
ભ્રાગ્યે જ કોઈને ફુરસદ હોય છે. રારીરના બગડેલા સ'ચાઓને 
કામચલાઉ થીગડાંથી ચાલતા રાખવાની પ્રબત્તિ જ સ્વ હૅકાણે આજે 
'સાલૂમ પડશે. 
મારું સુક્લડડી શરીર 

મારુ' દર્દ ધણું નૂતું હતુ. છેક બાલ્યકાળની શરૂઆતમાં જ 
“અગિયાર માસ સુધી મરડાયી હુ' આજર્‌ રહો. દરરોજ સ ખ્યાબધ 
ઝાડાઓ થતા. મારા પિતાશ્રી મારે માટે અતિશય કાળજ રાખતા. 
'દેશીવિદેશી અનેક ઔષધિઓથી મારુ" પેટ ભરી દેવામાં આવ્યુ' અને 
આખરે એક સાધારણુ વનસ્પતિની દવાથી રોગ દબાવો. મટયો એમ 
તો હું પાછળના પરિણામથી ફહી શકતો નથી. એથી મતે તાત્કા- 
ળક શાંત થઈ, દરરોજ થતા ઝાડા મટયા, પણુ આંતરડાં હમશને 
માટે નબળાં પડથાં, પાચનશક્તિ બગડી ગઈ અને કબજિયાતે હમે- 
શને પ્રવૅશ કર્યો. આની અસર આખા રારીર ઉપર એ થઈ કે 
લોહીતો ભરાવા કદી થયો નહિ. રહેણીકરણીનું ને ખાવાપીવાની 
નાની સરખી ભૂલોનું માડુ' પરિણામ શરીર ઉપર્‌ આવવા લાગ્યું. 
શરીર હમેશ સુકલકડી જ રહયું. બંધક્રાષ, અપચો, ચાંદાં-એવી એવી 
ઉપાધિએ। હમેશાં ચાલુ જ રહી. મુબઈ આવ્યા પછી ગૅસ થવાનું 
પૃણુ શર થયેલું અને તે મગજને અસર્‌ કરે એટલા પ્રમાણુમાં કેટ- 
લીક વખત થતો. ટ્ર'કમાં. વટી ગયેલી જવનશક્તિનું પ્રમાણુ અત્યાર 
'સુધી હજ વધ્યુ' નણેવું. 

વિશિષ્ટ જાતતે। કેસ 
આટલું હોવા ૭તાં મારા લાલમાં એક બહુ અગત્યની વસ્તુ 


એકાવનમે વરસે હુ' યુવાન બન્યો ૧૨૯૦ 
હતી, અને તે મારું નિસગાપચારનું સાને. સને ૧૯૧૨તી સાલથી 
એટલે મારી વીસ વર્ષની ઉંમશ્થી જ, હું સારા સારા નિસગાપચા- 
રકાના સમાગમમાં આવ્યો છું. જેએએ આડ-આડ માસ સુધી 
ગંપૂર્ણ્‌ ફળાહારી ૨૭ પોતાની છગવનર્શાક્ત અદ્ભુત રીતે સુધારી 
હાય અને જેઓએ એક-એક માસના સ'મીન ઉપવાસો! કરી શરીર 
શક્તિ અનુપમ રીતે નીરોગી બનાવી હોય એવાએના સમાગમમાં 
આવવાનું અતે તેમની પાસથી નિસર્ગૌપચારનું પ્રા્થામક સાન મેળવ- 
વાનું સદ્ભ્ઞાગ્ય મને પ્રાતત થયુ' છે, પણુ એ સાન સંપૂર્ણ રીતે કૃતિમાં 
ઉતારવા જેટલું મતોવય , 
બતાવી, ચાલતા આવલ 
ચીલાથી જુદા પડી, એમાંથી 
કાયદો ઉઠાવવા જેટલી હિ મત 
હં કેળવો શકયો નહોતા એ જ 
મારા કેસતી એક વિશિજતા 
અએતે જ બાબતમાં માર્‌ 
કેસ અનેડ દરદી ઓના.કિસ્સા- 
થી જુદી ભાત પાડે છે. 
મારો જ દોષ 
નિસગાપચારનું *જે 
તાન મને મળેલું અને [તેની 
શક્તિની શકથતામાં મતે 
જે શ્રહ્ઘા અતે વિશ્વાસ 





ત કે રૂ ન “_. ૨ શ ન 
બેઠેલાં તેનાથી હું ;સપૂણું ન 
આર્‌ગ્ય મેળવી શકવયો શ્રી. મગનલાલ નાયક 


નહિ હોઉં તો એમાં માર્‌। જ [ સારવાર પછી ] 

દોષ હતો. સપૂર્ણ્‌ આરેોગ્ય"તહિ મળ્યું હોય તો અર્ધવટ ઉપયોગથી 
આ - ૨, ક ર૦. / 

અધષવટ આરેગ્ય તો મળ્યું છે જ. વખત-કવખતના એવા અધક- 


૨૨૦ દવાને છેલ્લે ઘૂં*ડા. 


ચકા ઉપયોગથી હું મારી છવનશક્તિ અધકચરી રીતે ટકાવી પણુૂ 
શકયો છું, અતે જ્યારે. જ્યારે નિષ્ણાતની સલાહ અતે દેખરેખ 
મળી છે અને સ'પૂણું પ્રયોગ કરવાતી તક મળી છે ત્યારે ત્યારે 
નિસર્ગોપચારે પોતાનો પ્રભાવ બતાવ્યો છે અને તેનું ઉત્તમ પરિણામ 
પષુ આવ્યુ છે. આ પ્રથોગોના મારા જવનમાં અનુભવાયેલા ખે 
કિસ્સાઓ અહી ટાંકુ છું. 
નવજીવન મળયું 

સને ૧૯૨૯ની સાલમાં હુ' બહુ જ નબળા પડી ગયે! હતો. 
મારુ વજન માત્ર ૫૧૫ રતલ રહેલુ. શરીર માત્ર હાડકાંતા માળે 
જ રહ્યુ' હતુ. નિષ્ણાત સલાહકારની મારે જરૃર હતી. દવાવાદમાં 
તા મતે વિશ્વાસ જ નહેતો. તપાસ કરતાં મુંબઇમાં ડો. બી. પી. 
માદન તે વખતે ગ્રેકિટસ કરતા હતા. તેઓ બર્નાર્ડ મેકફેડન કોલેજના 
ગેજ્યુએટ હતા. તેમણે મતે ૭ માસ સુધી દૂધ ઉપર રાખેલો તેથી 
મારુ વજન ૧૫૫ રતલ થયેલું. શરીરશક્તિ પણુ ઘણી જ સુધરેલી. 
આ શક્તિ લગભગ દસ વર્ષ ટકો. સતે ૧૯૩૮ની સાલમાં શરીર વળી 
ફરી પાછું નબળું પડયુ. દાકતરોની સલાહ લીધી, વેદોના ઉપચાર 
કરી નયા, હવાફેર કરી જેયેો, પણુ કશાથી ફેર પડયો નહિ. આખરે 
નિસર્ગોપચાર જ કામમાં આવ્યે!. હું સારા નિસર્ગોપચાર્કાની શોધમાંજ' 
હતો. સદ્ભાગ્યે હં શ્રી. ભૂપતરાયભાઈ દવેના સમાગમમાં આવ્યે!. 
નિસર્ગાપચારમાં શ્રદ્ધા હોવાથી મે તેમતી સારવાર લેવાનું નક્કી 
ઝુયું. અને તા. ૧૧-૧-૧૯૪૨થી મે' તેમની દેખરેખ નીચે નિસ- 
ગૌપચારની પદ્દતિથી સાર્વારતી શરૂઆત ફરેલી. ત્યારનું મારુ' વજન 
અને શરીરનાં અંગોનાં માપો મે લીધાં છે. બતે વખતના ફ્રેટા- 
એથી શરીરમાં પડેલો તફાવત આપોઆપ વાચકને જણાઈ આવશે. 
શ્રી. ભૂપતભાઈની સાથેતો સબ'ધ મિત્રતામાં પરિણમ્યો છે. 


મ' કેટલી શારીરિક પ્રગતિ સાધી છે એ આ ડ્રેટાથી જ 


એકાવનમે વરસે હું' યુવાન બન્યો ૬૨૬ 


સિદ્દ થાય એમ છે. પણુ હજ ધણી અપૂર્ણ તાઓ છે અતે સિદ્ધિઓ 
' સાધવાની છે. એમણે તો હજી પાયો! નાખ્યો છે, અલબત્ત એ 
પાયો મજ્ખૂત નખાયો છે એટલી મને ખાતરી છે, એના ઉપર 
આરેગ્યની આખી ઇમારત ઊભી કરવાની છે અને શ્રી. ભૂપતભાઇનાં 
સહકાર અને મદદની જરૂર તો ઉછ હવે પડવાની છે, અતે તે 
મળવાની છે એની પણુ મને ખાતરી છે. 
રસપ્રદ હકીડત 

નિસર્ગૌપચારની શ્રેઇતા સંભ'ધી આ તો સામાન્‍ય હકીકત 
ચઈ. દદી વાચકતે રસ પડે, જેમાંથી તેને જ્ઞાન મળે-દોરવણી મળે 
એવી સાર્વારતી વિગતવાર હકીક્ત તો નીચે પ્રમાણે છે. સારવાર 
પહેલાંનું આરોગ્ય, વજન અતે શક્તિ, સારવારના જુદા જુદા પ્રકારે, 
ખાવાપીવાનું નિયમન, મસાજ (માલિશ ) અતે વ્યાયામ અતે 
એનાથી માનસિક સમિતિમાં યતો પલટા અતે , ધીરે ધીરે થતી 
આરૉગ્યની પ્રગતિ અતે વજનને! વધારા-એનું સવિસ્તર બયાન ધણું 
ઉપયોગી થઈ પડશે એમ ધારીને હું અહી' આપુ છું. 

સારવાર્તી શરૂઆત 

મારી ઉંમર્‌ પચાસ વરસતી હતી. મારુ' શરીર ધણ જ નખાઈ 
ગયેલું હતું-તે એટલે સુધી કૈ ખુરસી ઉપર ખે ક્લાક ખેસી રહેવું 
એ મારે માટે અશકય હતું. એ દરમિયાન પગની પાટલીએ ઉપર 
રસ ઊતરતો. મોઢા અને આંખો ઉપર પણુ સોન્ન ઊતરતા. શરીરની 
ચામડીનો રગ પીળા પડી ગય હતો એટલે પાંડુરાગ (એનીમિયા) 
વધી ગયો હતો. ફખજિયાત પુષ્કળ હતી. પેટ ખૂબ જ સખત દુખતું 
હતું. ગૅસ (વાયુ)નું પ્રમાણુ વધારે હતું અને ખાવા ઉપર રુચિ નહોતી. 
ચામડી સૂકી થઈ ગઈ હતી. શરીરનું વજન માત્ર ૧૨.૦ રતલ હતું. 
આવી સ્થિતિમાં શ્રી. ભૂપતભાધ્તી મુલાકાત થઈ અને તેમની સાર- 


વાર શર્‌ કરી. 
હ 


રર  ડુવાતે છેલ્લે ઘૂંટડો 


૧. દરરોજ એક વખત લગભગ અર્ધો-પેોણુા કલાક આખા 
શરીરને મસાજ (માલિશ) આપવુ એ રુધિરાભિસરણુ માટે ખાસ 
જરૃરી હતુ. સવારે ઊગતા સૂર્યનાં કિરણો દ્વારા સૂર્યસ્નાન ૧૫ થી 
૨૦ મિનિટ લેવાતું હતું, જેથી લોહી અને ચામડીને નવી તાજગી 
મળતી રહે. 


૨. શરીરતી શક્તિના પ્રમાણુમાં હાથ, પગ, છાતી, ગરદન 
વગેરે અવયવોને થોડો થોડે વ્યાયામ મળે એવી સાદી, હળવી અને 
એટલી પ્રમાણુસર કસરતે।, છાતીના વિકાસ માટે શ્વાસોચ્છ્વાસ અને 
કબજિયાત દૂર્‌ કરવા માટે ઉડ્રિયાનની ક્યા, શીર્ષાસન, ભૂજ'ગાસન , 
સર્વાંગાસન, પશ્રિમોત્તાનાસન વગેરે થોડાં થોડાં આસને શક્તિની 
મર્યાદામાં રહીને કરતા. 


૩. કબજિયાત દૂર કરવા માટે સવારે મધ, પાણી અતે લી'ખુના 
રસતો પ્રયોગ, બષોરે ટમેટાંતા રસ, શાકભાજી અતે લીલેોતરીને 
છૂટથી ઉપયોગ, મેળા તાન્ન દહીંનો મઠો (ધાટી છાશ) અતે મગ, 
ધઉંતી થૂલી, કડક ભાખરી, લસષ્મ, બાજરાને। રોટલો, દૂધીનું શાક, 
લીંખુ, કાચાં શાકે, કાકડી, ગાજર, સતરાં, મોસખી વગેરે પદા- 
થોના વિવેકપૂવ'ફતા વપરાશથી પાચનશક્તિમાં ઠીક ડીક વધાર્‌। થયે. 


એક માસ પછી 


વખતોવખત પેટની ગરમી દૂર કરવા માટે એનિમા આપવામાં 
આવતો. રાત્રે પેટ ઉપર ભીની કાળી માટીને! લેપ ધણો અસરકારક 
તીવડ્તો. જરૂર પડચથી પેટને આરામ આપવા ઉપત્રાસ કરાવવામાં 
આવતા. ટબ-બાથ (પેડુસ્નાન ) પણુ ધણા જ અસરકારક નીવડતે।. 

૪. જમતી વખતે પાણી નહોતો લેતો. જમ્યા પછી ખૂબ જ 
તરસ લાગે ત્યારે એકાદ પ્યાલો પાણી પીતો. ખોરાક ખૂબ ચાવીને 
ધીરેથી લેતો, જમતી વખતે શાંત મન ફ્ાખતો. કોઈ પણુ પ્રકારની 


એકાવનમે વરસે હુ' યુવાન બન્યે ૧૨૩ 


ચતા હૃલ્ય પર્‌ નહોતો રાખતો. દહી, છાશ, લીલાં શાક, ફળા 
વગેરે પ્રમાણુસર્‌ લેતો. 


દ્રાળ-ભાત, તળેલાં-તીખાં અતે ઠ'ડાં પીણાંથી તદ્ન દૂર 
રહેતો હતો. 


એક માસની મુદતમાં શરીરની શક્તિમાં, કામ કરવાની સ્કૂ્તિમાં 

' અતે વજનમાં દીક ઠીક વધારો થયેલો નજરે પડયો. જેમ જેમ પ્રયોગ 

આગળ ચાલ્યો તેમ તેમ પાચનશક્તિ સારી રીતે સુધરી ગઈ અને 

બીન્ન ખે માસ પછી મને બોર્ડિંગગહાઉસમાં એક દિવસ મિષ્ટાન્ન 

ખાવાની પણુ રજ આપી. શ્રીખ'ડ અને પૂરીનુ' જમણ છુ 
સારી રીતે પચાવી શકચો। એ આ પ્રયોગની વિશ્ચિજ્તતા હતી. 


પ. દહતાપૂર્વક મે આ પ્રયોગ આઠે માસ ચાલુ રાખ્યો. ઉપ 
વાસ, વ્યાયામ, ખોરાક, ટબ-બાથ, માલિશ, માટીનો લેપ અતે 
બતાવેલાં યોગિક આસને।ના ચાલુ ક્રમથી આંતરડાંતી શક્તિ એટલી 
વધી ગઈ કે જેથી મરડાના રૂપે તા1*11૪7૯€ તવંડાંડ આવી અને 
લાંબા વખતથી આંતરડાંમાં જમા થયેલો કચરો બહાર ફાઢી નાખ- 

વાની અતે રક્તતે શુદ્દ કરવાની શરીરમાં તાકાત આવી. આ પલટા 
ધણો જ ઉપયોગી નીવડ્યો અતે ત્યાર પછી શરીરતો વિકાસ ને 
શક્તિ સારી રીતે વધવા લાગ્યાં. શરીરનું પીળાપણુ' ધણુ જ ઓછું 
થયું, અને મને ખીન્ને ફેટા લેવાની સ્કુરણા થઈ. છીવનશક્તિ વધતી 
ગઈ તેમ તેમ શરીરમાં નવી તાજગી, નવી તાકાત અને તદુરસ્તી 
પ્રાધ્ત થઈ છે. આ મારે અનુભવ છે. 


યુવાન બન્યો 


આજની સ્થિતિ :--ભૂપતભાઈએ પછીથી પોતાની અંગત 
સારવારતી જરૂરિયાત ન જણાતાં મતે “ આરેોગ્યધાસ”માંથી પ્રેમ- 
પૂર્વક ર#ન આપી. પણુ મારા ઉપરતી વખતોવખતની દેખરેખ 


૨૬૨૪ દવાને છેલ્શે ઘૃ'ટડો 


કોડી નથી. માર્‌ વજન ૧૬ રતલ વધ્યું, એટલે ૧૩૬ રતલ થયું. 
મારી પ્રગતિ ચાલુ જ રહી. આજે હ લગભગ સંપૂણું આરેગ્ય 
ભાગવું ષ્ું-નનેકે હજ ધણું કરવાનું બાઝી છે, પણુ આજના જમા- 
નામાં કહેવાતા ત'દુર્સ્ત માણુસની હરોળમાં તો જરૂર હું મૂકાઈ 
સકું એમ છું. શરીરમાં લાલ રજકણાવાળું 2કત દ્રોડાદોડ કરે છે 
અને મોઢાનો રગ તદન ઘઉ'વર્ણો બન્યો છે. મારા માં ઉપર યુવાન 
જેટલો ઉત્સાહું છે. તેજ છે-ખરેખર્‌ હું યુવાન બન્યો છું. આજે 
મને એકાવનમું વરસ ચાલે છે ૭તાં દડ-ખઠેક, દ્વોડવું, ઉતાવળે 
ચાલવું, વિવિધ કસરતો કરવી, એ મને સહજ સાધ્ય છે. હું માંદો 
હતો અતે સધળા મિત્રો મારી દયા ખાતા હતા એ સ્થિતિ તે! ઠું 
ક્યારનો વટાવી ગયે છું. મારા દાક્તર-મિત્રો પણુ મારી તદુગ્સ્ત 
માણુસામાં ગણુના કરે છે. મારું મગજ તદ્‌ન શાંત રહે છે. કામ 
કરવાની સ્ફૂર્તિનું પ્રમાણુ સારા પ્રમાણુમાં છે, ઊલટાની સ્કૂર્તિ :દર૨- 
રજ વધતી ન્નય છે. લગભગ દ્વોઢ વર્ષ સુધી કુર્લા મ્યુનિસિપારટીના 
આરેોગ્યખાતાના વડા તરીકેનું કામ હું સફળાપૂર્વાક સ'ભાળી શકયો 
છું અને એ સિવાયની ખીજ પણુ કેટલીક જવાબદારીવાળાં કામો 
શાંતિથી પાર્‌ પાડી રાકયો છું, 

આ પરિણામ માટે નિસર્ગોપચારતે ધન્યવાદ આપુ છું. આવાં 
પરિણામે! નિસર્ગોપચારના પ્રયોગથી જ શકય બન્યાં છે એમ હું 
દઢતાપૂ્વ્ક માનું છું. નિસર્ગોપચારના સાચા પ્રચારક તરીકે .મારા 
મિત્ર શ્રી. ભૂપતભાઈ તો! ફાળા કાંઈ નાતોસૂતા નથી. તેમનું અનુભ- 
વત્તાન, તેમની પદ્દતિ અતે દદીઓ પ્રત્યેતી તેમની મમતા અને 
સાચુ' આરોગ્ય આપવાની ધગશ અનુપમ છે. મારો અનુભવ મે' 
ખા લેખ ઠ્રારા રજૂ કર્યો છે તે વધારેમાં વધારે લોકોને દાખલાર્પ 
ખનો, તેમ જ સૌના લાભ્રમાં ઊતર એ જ ઇચ્છા. 


ઝૈ 


રે 
દમના રોગમાંથી મુકિત 


અ્‌[રા અનુભવમાં કેટલાક એવા દદીઓ આવ્યા છે જેને વિષે 
ફં તાજુબ થાઉ હું. નખાઇ ગયેલુ' શરીર હોય, લાંબી માંદગીગ્મે 
અને અનેકવિધ પપ્મુ નિષ્ફળ ઉપચારાએ એની જવવાની આકઢાંક્ષાને 
ક'દ્તિતિ કરી નાખી હોય, છતાં એનામાં એક એવું પ્રાણુતત્ત્ત સન્નગ 
હાય છે કે એ અનેક જવલેણુ રોગની સામે ઝઝૂમતોા હોય છે. 
દદી*માં જો સાજન થવાની તમના ન હોય, જીવવાની જિજવિષા જ 


ન હોય, તો એને કેઈ સાનને ન કરી શકે. ચુ' ડૉક્ટર કે શુ' હજીમ, 
શુ' નિસર્ગોપચારક-કોઈ દદીને આયુષ્ય કે જીવાદોરી નથી આપી દેતા. 


દદી'માં જેટલી જીવવાની પ્રબળ શ્રદ્ધા, ધૈયઃ ન ગુમાવવાની શ્ચક્તિ, 
વાતાવરણુતે પ્રસન્‍ન રાખવાની આવડત હોય એટલા પ્રમાણુમાં દદીને 
નવું જીવન મળે છે. 

તા. ૨૦-૧૦-૪રની સવારે એક યુવાન “આરેગ્યધામ'તી 


મુલાકાતે આવ્યા. એમનું નામ શ્રી. નંદલાલ વલ્લભદાસ. એ દમના 
દદી હતા. અમારી વચ્ચે જે વાત થઈ તે એજ સ્વરૂપમાં નીચે 


મૃકુ છુ :-- 


શરદ દવાને। છેલ્લે ઘૂંટડા 


જીવલેણ દમને। વ્યાધિ 

મે' પૂછગ્રુ* આપને કયા પ્રકારનું દર્દ છે? 

ઉત્તર: હા, મારા દર્દ વિષે આપને ફહ. છેલ્લાં ચાર વરસ 
ચયાં દમનો વ્યાધિ મને વળગ્યો છે. પહેલ્લાં તો મારું શરીર ખડતલ 
હતું. મે કસરત ધણી ડરી છે, શરીરને સારુ કરવા માટે કોઈ કસ- 
રત મે બાઝી નથી રાખી-સાચી વાત કહં તે જરા હદ ઉપરાંતની 
કસરત ડરીને પણ્‌ મે શરીર ગોટલાબ'ધ બનાવ્યું. મારા શરીરને 
વિકાસ ન્નેઈ ને અખાડામાં આવતા યુવાને મારામાંથી પ્રેરણા લેતા. 
મારી ગેરસમજમાં મે મારા સરીરને કસરત કરીને વધારે પડતું 
શ્રમિત બનાન્યુ'. પર્‌ણિમ એ આવ્યું કક એક દિવસ મતે છાતીમાં 
થાસ ગૂગળાતો હોય તેવું ભાન થયું. પછી તો આ પ્રમાણે વારવાર 
ચવા માંડયુ' અને વિપરીત અસર ફેફસાં ઉપર થઈ. ડોકટરોની સલાહ 
લીધી. શરીર તપાસાવન્યું, ડોકટરો દમ (અસ્થમા) થયાનું જહેર કયું. 

પ્રશ્ન : દમ ચડે ત્યારે તમને 'શું શું થાય છે ? 

ઉત્તર: છાતી ભારે લાગે છે. પુષ્કળ કફ ફેફસાંમાં ભરાઈ 
“તય, શ્વાસ લેવામાં ભારે તકલીફ પડે-ન્નણે હમણાં હું મરી જઈશ. 
આંખો લાલ થઈ જય, નાક બધાઈ ન્નય, ઉધરસ આવે, પણુ કક 
નીકળે નહિ, ગૂંગળામણુ થાય, શરીર પાણી પાણી થઇ જય, ખેચે- 
નીથી આખુ ય શરીર દુખે, ખોરાક લેવાય નહિ-આવું આવું તો 
ધણુયે બતે. આ રસ્થાતિ હરહ'મેશ રહેતી. 

પ્રસ : જ્યારે તમને દમતી અસર થઈ ત્યારે અગાઉથી કઈ 
પણ્‌ ચિહ્નો દેખાયાં હતાં ? 

ઉત્તર્‌ : હા, પહેલાં તો મને કબજિયાત રહેવા લાગી; પછી 
અવારનવાર શરદી, સળેખમ, માથુ દુખવું, કયારેક કયારેક શરીરનું 
લોહી તપી આવવું, વગેરે ચિહ્નો દેખાતાં હતાં. 

પ્રશ્નઃ ઉપરતી ક્રિયાદ્યો દૂર કરવા માટે તમે જુલાબ વગેરે 
લીધેલ ખરુ કે ? 


દમના રોગમાંથી મુકિત ૧૨૭ 


ઉત્તર્‌ : કબજિયાતમાંથી મુક્ત થવા માટે મારે શું કરવું એની 
સમજુ ન પડવાથી આપણા સૌમાં જે જે જુલાબ લેવાની રેવ પડી 
છે તે મુજબ હૈ જુલાબ લઈ લેતો. જુલાબ લેવા માટે પેટ્રોલાગ, 
કુટસોલ્ટ, પેરકિન બગેરેતો હં હં વારવાર ઉપયોગ કરતો. આથી પેટ 
સાક્‌ થતું, મને સ્ફૂર્તિ મળતી. પછી તો એ જુલાખોની અસર્‌ 
નહોતી થતી. જુલાબથી આંતરડાં વધુ નબળાં પડી ગયાં. 

પ્રશ્ન : તમને દમ ચડતો ત્યારે કોઇ પણુ પ્રકારતી દવાએ 
લેતા કે નહિ ? 

ઉત્તર્‌ : માનવમાત્રતો એ સ્વભાવ છે કે જ્યારે શરીર્‌ બગડે 
તારે એને સાક્સૂફ 
કર્‌્વા માટે પુરુષાર્થ 
રાર્‌ ડરી દે. તેવી રીતે 
હું પણુ ડોકટરોની સ- 
લાહ મુજ્બ દવાએ 
પીતો, ₹-્જેકશન મરા- 
વતો, ગાળી ગળી 
જતો, ડક મારે શેક 
વગેરે ડરતો; પણ એ 
ખધુ' થ્રીગડાં મારવા 
જેવું લાગતું, એની 
અસર લાંખો વખત 
નહોતી રહેતી. 

મશક: દમના 
વ્યાધિમાં તમે જે દવા, 
૪ન્જેકશનોા, ગોળીઓ 
વગેરે લીધાં તેની અસ2 થો. ન'દલાલભાર્ઈ 
જેવી થઈ? [૬મના દદી--સારવાર પછી 





૧૨૮ હવાતે! છેલ્લે! વૂ'ટેડો 


ઉત્તર: તમે મને દવાની અસર વિષે પૂછ્ધો છો તે. મારે 
ઝેટલું જ કહેવાનું હે કે એ દવાઓ અગત નહોતી. એમાંથી પેટ- 
લીઢ દવાઓ ઝેર્‌ (પોઈઝન) હતી. શીંશીઓનાં લેળલ ઉપર (પોઈઝન) 
ઝેર સ્પદ્ટ રીતે લખેલ હતું. આ પ્રકારની ઝેરી દવાઓની અસર 
માઠી ચાય એ સ્વાભ્ાવિક છે. દ લેવાથી તાત્કાળિક એસર્‌ થંતી 
હોય છે, પણુ તેતી પાછળની અસર બહુ જ હાનિકારક નીવડે છે, 
એ મારા ચાર્‌ વરસના અનુભવમાં હું અનુશવી ચૂકયો ષ્ું. દવા- 
એએ મને જે ફાયદો કર્યા છે તેનાથી અનેકગણુ' શરીરમાં 
નુકસાન પહોાચાડેલ છે. આ શબ્દો તમતે સાર્‌ લગાડવા માટે 
કહેતો નથી, પણુ અનુભવથી અતે અંતરમાંથી જે અવાજ આવે છેં 
તે જ સાચી હફીકતે રનૂ ડરું છું. 

પ્રશ્ન ; તમને નિસર્ગૌપચાર લેવાની પ્રેરણા કેવી રીતે ઉદ્દભવી ? 


ઉત્તર : દવાઓ પી પીતે થાકી ગવો. પ્રયમ પ'ક્તિના ડોક- 
ટરોની સારવાર લઈ ચૂકયો. વૈદ્યોની દવા વગેરે લીધી. સોની કસે।- 
ટીમાંથી દું પાર્‌ થયો, પણુ એકેય દવા મારા દમના વ્યાધિને જડ- 
મૂળથી કાઢી ન શકી. પછી મારું મન નિસર્ગોપચારની સામ્વાર 
તરક દ્ોડયુ' અતે તેનો અભ્યાસ કરવા માટે મે' પુસ્તકોને સાથ 
લીધે. પુસ્તક્રા વાંચ્યા પછી તમારી પાસે આવ્યો ષહું. તમારી નેસ- 
રક સારવાર એ મારા જીવનની છેલ્લી આશા છે. હું તમારી પાસે 
અત્યત શ્રદ્ધાપૂવફ આવ્યો છુ. મને આશા છે કૈ જરૂર હં 'સાજ્ને 
થઈશ, મારી અસ્ત થઈ ગયેલ આશાઓ ફરી વાર નવપલ્લવિત થશે. 

બસ, આ પ્રમાણે પ્રશ્નોત્તરી થઇ રહ્ર॥ા પછી ભાધશ્રી ન'દલા- 
લને તપાસીને “ આરેગ્યધામ'માં એતી સારવાર શર્‌ કરી. 

સાશ્વારની શરૂઆત 


સવારે : એક પ્યાલો ( મોટા ) નવશેકા પાણીનો ભરોને તેમાં 
એકાદ ચમચો! મધ મેળવીને એ પીતા હતા, અથવા થોડા પ્રમા- 


હમનાં રોગમાંથી મુકિત જૃર૯ 


ણુમાં લીખુનો રસ ભેળવીને એ લેતા. આ બેમાંથી જે અનુકૂળ 
આવે તે પ્રમાણે લેવામાં આવતું. પછી ૧૦ થી ૧૫ મિનિટ આરામ 
કરીને યોગનાં સાદાં-હળવાં આસને શક્તિ અનુસાર તેમ જ દીર્ધ - 
શ્રસન, ચાલવાની કસરત વગેરે કરીને આરામ. આટલું થયા પછી 
માલિશ, સૂર્ય'સ્નાનની કિયા પતાવીને સ્નાન ફરીને એકાદ કલાકે 
આરામ કરતા. પછી એકાદ મોટે ય્યાલો મોસખીનેો રસ ત્રણ ભાગ 
રસ અને એક ભાગ નવશેકુ' ગરમ પાણી મેળવીને લેતા. આથી 
શરદી નહોતી યતી. 

ભોજનમાં $ બાજરાતે! રોટલો, લસણુ, લીલી હળદર, ભાજી, 
ટમેઢાં, ગાજર, લીલોતરી શાકે, દૂધ વગેરે લેવાનું રાખ્યું હતું. કકોળ 
તદ્દન તજેલ હતાં. 


બપોરે : સવાર મુજબ મધ, પાણી અને લીબુતો રસ મેળ- 
વેલ નવશેફા પાણીતે! પ્યાલો લેતા, અથવા મોસબીતો  2સ નવશેકુ' 
પાણી મેળવીને પીતા, તેમ જ બે ચમચા (ખોરાક લેવાના) ચોખ્ખુ 
મધ ચાટવાનું રાખતા. 

સાંજે : ટમેટાં, ગાજર, કોબી, સેલેડ, લીબ્રુ, મી'ડુ, લીલી હળ- 
ઢળ, ડુંગળી, લસણ, કાકડી, બીટ વગેરે જે મળતું તે બધાંમાંથી થોડુ 
થોડું લઈને તેતી કચુંબર કરીતે ખૂબ ચાવીતે ખોરાક તરીકે લેતા. 
જરૂર જણાય તો ખે કલાક પછી માફક આવે ગએગ્લુ' સડેજ ગર્‌મ 
કરીતે દૂધ પીતા. આ કસરતથી ૬સ્ત સાફ આવતો અતે કફ ઓછે 
યતો. લસણુતો છૂટથી ઉપયોગ કરતા. ટ્રકામાં, હજમ થાય એટલા 
મમાણુમાં આ પ્રકારનું ભાજન લેવાનું રાખતા. 

સાંજે શક્તિ મુજબ એક માઈલેથી વધીતે ૪ માઈલે સુધી 
કૂર્વાનું રાખતા હતા. આ ફસરતથી શ્વાસતી ક્રિયા નિર્યામતપણે 
ચતી અતે શરીરમાં ઝડપબધ લોહી ફરતું થવાતે લીધે સ્કૂ્તિ”નું પ્રમાણુ 
દિત પ્રાત દિન વધતું ગયું અને તાકાત આવવા લાગી. 


૧૩૦ દવાને છેલ્લો ઘૂટ્ડો 


આ પ્રમાણે એકાદ મહિને થયો એટલામાં દદી ન'દલાલભા- 
ધતી તબિયતમાં ફેરફાર શર્‌ થઈ ચૂકયો. એમનાં ઉત્સાહ, શ્રદ્ધા, 
ઉલ્લાસ, અભિલાષા વધ્યાં. એમને હવે પ્રાણુવાન અને ઓજસ્વી 
આરે્‌ગ્ય મેળવવાની લગની વધુ લાગી. એમના જવનમાં નેસર્ગિક 
ઉપચારે ચેતન રેડયુ. 


શાસ્્રીય વ્યાયામ, સુયોગ્ય ખોરાક, ઉપવાસ, સૂર્યસ્નાન, ટબ- 
બાથ, શાસ્ત્રીય માલિશ, પૅટ' ઉપર માટીતો લેપ વગેરે પ્રયોગો પણ 
ચાલુ 2લ્યા હતા. 


આ બધા ઉપરાંત “જલતેતી' ( નવશેકા પાણીમાં થોડ મીંડું, 
નાખીને પછી એ ધીરેથી નાકવાટે ચડાવું તે ) અને “ વસ્ર-ધોતી' 
( પાતળા મલમલના કાપડતે 'ક ફૂટ લાંખેો! ટુકડે સહેજ ગમ્મ 
દૂધમાં પલાળીને ગળા નીચે ઉતારવા તે ) આ બને ક્રાથી નાક 
અને ગળું સ્વચ્છ રહેતાં, કક છૂટતો. શરદી, સળેખમ અથવા શ્વાસની 
અસર લાગે એટ્લે એ વરાળ મોટેથી તેમ જ નાકેયી શ્વાસવાટે 
લેતા. આ ક્રિયાથી કફ ઓગળી જતો અને છાતી હળવી-ફૂલ જેવી 
બનતી. 


કબજિયાત ન રહે એની ડાળજ રાખવામાં આવતી હતી. જરૂર 
પડચે એનિમા લઈ લેતા. 

ખીજે મહિને ઉપર મુજબની સારવાર ચાલુ રાખી. આથો 
તેમની તબિયત વધુ તે વધુ સુધરતી ગઈ. કચારેક કચારેક પ્રતિક્ચિા 
( રિએકશન ) થતી અને એ સમયે દર્દ બઠાર “આવતું હતું. પણુ 
આ બાબત આગળથી દદીને સમન્નવેલ એટલે હિ'મત હારતા નહિ, 
નિરાશા અનુભવતા નહિ: જર્‌ર પડચે એટ વખત જમવાનું રાખતા 
તેમ જ ઉપવાસ કરી લેતા. 


દમના રોગમાંથી મુક્તિ ૧૩૧ 
ફરીથી ઊથલે।. 


ત્રીજે મહિને તબિયત સારી થઈ એટલે ઉત્સાઠુ વષ્યો. સાથે 
સાથે શરીરમાં સ્ફર્તિ અને શક્તિ વધવા લાગ્યા. રોગતી . નાગચૂડ- 
માંથી મુક્તિ મેળવી. આથી એક દિવસ એમના મનમાં પ્રેરણા થઈ 
ક દુકાનમાં થોડ વ્યવસ્થિતપણુ લાવવું, યોગ્ય રીતે સાફસૂફ કરીને 
માલ ગેોઠવું. એમણે સ્કૂર્તિથી માલ ગોઠવ્યો, પરિણામે એમના 
શ્વાસમાં ધૂળના રજકણો સારી પેકે ન્નમી' ગયાં. ઉધરસ ખાઈ ને ગળ 
બળવા લાગ્યું અતે સહેજ શાસ ચડવાની શર્‌આત પણ્‌ થઇ. નદ- 
લાલભાઈ ચેતી ગયા અતે તરત જ ઉપચાર્‌। શર્‌ કર્યા, પણુ તબિયત 
૧૫ દિવસ સુધી ઠેકાણે ન આવી. પછી તો એ સાવચેતી રાખતા. 
ત્યાર પછી કોઈ પણ દિવસ તાબયત લથડી નથી, દમનો એકેય 
હુમલો થયે! નથી. પછી તો એમનું શરીર ખૂબ જ સુંદર અને પ્મડતલ 
ચયું. વજન ૧૧૮ રતલ હતું. તે વધીતે ૧૨૬ થયું. પછી તા તરવાની 
કસરત એમણે ચાલુ કરી અતે આજે ડ્લાકઢ ઉપરાંત સહેલાઈથી તરી 
રાકાય છે. 


પાંચ મહિનાની સારવારથી આજે તો નદલાલભાઈ તદન 
દમના વ્યાધિથી સુક્ત છે. એમતા ચહેરો પ્રસન્નતાથી ઝળકતો 
છૅ. શરીરતી ફિક્કાશ ચાલી ગઇ છે અને તેને “,દલે લાલાશ આવી 
છે. તેમના દેહમાં સ્કૃતિ' અને સાચી જુવાનીનાં દશન થાય છે. 


આજે ન'દલાલભાઈ દમના દદી ઓને દવામાંથી છોડાવવા માટે 
પોતાનો નિસર્ગોપચારતેો અનુભવ કહે છે, ષરેરણા આપે છે, દવા ન 
પીવા માટે ભલામણુ ડરે છે. તેઓ કહૈ ક “ દવાથી શરીરમાંનું ઝેર 
બહાર નીકળવાને બદલે એ શરીરમાં છુપાઈ ન્નય છે અતે તદુર્સ્ત 
ભાગોને કોતરી ખાય છે, ન્નયારે નેસ્ગિક ઉપચારો શરીરને શુદ્ધ 
બનાવે છે અને રોગને જડમૂળથી હઠાવૅ છે. 


૧૩૨ દવાતો છેલ્લે! લૂટ 


નદલાલભાઈ છેવંટન્સ ઉદગારી ૨ન્‌ ડરે છે. 

મુબાઈના નામાંક્તિ ડૉકટરોની એલોપેચિક સારવારથી કટાળીને 
મે મારા દમના દર્દ માટે તા. રર-૧૦-૧૯૪રથી શ્રી. ભૂપતરાય 
દવેના આરેગ્યધાસમાં કુદરતી ઉપચાર શર્‌ કર્યા. ખોરાકમાં ફેરફાર, 
કસરત તેમ જ ખીન્ન નેસર્ગિક ઉપચાર વડે મતે આઠ જ દિવસમાં 
ફાયદો જણાયો. 

છેલ્લા ત્રણુ મહિનાથી 8રરોજ સવારે મતે દમનો હુમલો 
આવતો તે આ આઠ દિવિસના કુદરતી ઉપચારથી બધ પડયો છે. 
કફ કાઢવા વખતે સવારે જે તકલીફ પડતી હતી તે હંવે ગરમ 
પાણીમાં મેન્થોલ ( કપૂરનું તેલ ) અથવા યુકેલિષ્ટસ ( નીલગિશિનું 
ત્તેલ ) નાખીને માં તેમ જ આંખો બધ રાખીને નાફેથી વરાળ 
લેવાથી દૂર થઈ અને કફ સહેલાઇથી પડવા લાગ્યો અને બે મહિ- 
નામાં તો કફ પડતા સપૂર્ણુ બધ થયો. 


' આરૉગ્યધામ'માં કુદરતી ઉપચાર શર્‌ કર્યા ત્યારે મારામાં 
નબળાઈ ધણી હતી અને વજન ૧૧૮ રતલ હતું, તે આજે પાંચ 
મહિનામાં વધીને ૧૨૬ રતલ થયું છે. સારવાર પહેલાં મારા માળાના 
ત્રણ દાદરા ચડતાં હું થાકી જતો હતો, પણુ અત્યારે એકી સાથે 
દસ માળના દાદરા ચઢતાં જરા પણુ થાક લાગતો નથી. ( દદીએ 
આ પ્રકારનો અતુભવ લીધા પછી અભિપ્રાય રજૂ કરેલ છે. ) પહેલાં 
મારે મોહું' ધોવા માટે ગરમ પાણી લેવું પડતું હતું. ન્્યારે અત્યારે 
તું સ્વિમિંગબાથમાં એક કલાકથી વધુ વખત સુધી સહેલાઇથી તરી 
રાકુ છું. 

આ પાંચ મહિનાના ગાળામાં મારી અનિયમિતતાને લીધે 
વચમાં પ'દરેક દિવસ તબિયત બગડી હતી, કારણુકે દુકાનમાં સાફ- 
સૂફ વગેરે કરતાં ધૂળના પુષ્કળ રજકણ્‌ા ગળામાં શ્વાસ વાટે પ્રવેશી 
ચૂકયા હતા, પાછી મે' દવાએ લેવાની ઇચ્છા કરી પણું મન કખૂટયું 


દમના રોગમાંથી મુક્તિ ૨૧૩૩ 


4૧1૬) દવાનું પ્રિસ્ક્રપ્શિન એમ ને એમ રાખી મૂક્યું, લોહી તપા- 
સાવ્યું, પણુ દવાને સ્પશ' ન કર્યો. પણુ મારે કુદરતી ઉપચારો તો 
શર્‌ કરવા જ પડથયા અતે એને પરિણામે ધોવાઈ ગયેલી શક્તિ પાછી 
મેળવી શકયો છું. 

ખોરાકમાં રોટલી, બાજરો, દૂધ, લીલાં રાકભાછી, સકે મેવા, 
વગેરે હાલમાં લઈ શકું છું કોઈ પણુ પ્રકારની તકલીફ આજે મને 
રહી નથી. 
દે 


૩ 


જ્ઞાનત'તુની નબળાઈ અને સ'ધિવા 


તા. ૬૮-૨-૪રની સવારે એક ખેતાળીસ વરસના ભ્રાઈ 
“આરૉગ્યધામ'માં આવ્યા. એમનું શરીર અને ખીન્ન' અગો તપાસ્યા” 
તેમાં લિવર મોટું થયું હતું, જઠર સખત હતુ, આંતરડાં ઢીલાં અને 
અતે કબજિયાતવાળાં હતાં. કરોડમાં સખત' દુઃખાવો - થતો હતો, 
'સાંધાએમાં અસલ્ઢ પીડા થતી હતી, સાનત'તુઓ નબળા અતે ઢીલા 
પડી ગયા હતા. એ ભાઈ એ પોતાતે થતી વેદનાઓ અતે તકલીફ્રેનું 
બયાન કાગળમાં લખીને આપ્યું છે. જે હું અહી' રજૃ કરુ છું:-- 

છેલ્લાં ખે વર્ષથી હું મંધિવાના તેમ જ સાનત'તુઓના દર્દથી 
પીડાતો હતો. મારી ખેતાળીસ વર્ષની ઉંમર થઈ તે દરમિયાન એવી 
કાઈ માંદગીના ભોગ હું બન્યો ન હતો કે મારે ચાલુ હેરાનગતિ 
ભોગવવી પડે, પણુ આ દેન તો મારી તભિયતતો ભાંગીને ભુક્કો 
કરી નાખ્યો. 

શરૂઆતમાં વાંસામાં સખત દુખાવો થવાનું શર્‌ થયું. શરદીને 
લીધે કે નસ ખે'ચાઈ ગઈ હોવાતે લીધે દુખતું હશે એમ ધારી સમ- 


સ્ાનત'તુની નબળાઈ અતે સ'ધિવા ૧૩૫ 


જયા વગર જ તેલ લઈને મે' માલિશ કરાવ્યું. તેમ છતાંય ન 
મટયુ' ત્યારે ગર્મ પાણીતી કેોથળીતો શેક કરવાનું યોગ્ય ધાર્યુ. તોયે 
દુખાવો નરમ પડયો નહિ. પછી હોમિયોપથીની સારવાર ચાલુ 
રાખતાં સહેજ ફાયદો જણાયો અતે ચાર-૭ મહિના સુધી કઈ જ 
દુખ્યું નાહે. 
એક દિવસ રાત્રે બાર વાગે ઓચિતોા જ હુમલો થયે તે 
લગભગ સાડા ત્રણુ વાગ્યા સુધી રલ્લયો. આવી રીતે નિયમિત રજ 
રાત્રે થતું અને કોઈ વખત તો તે પદર દિવસ સુધી ચાલુ રહેતુ. 
સાથે સાથે મને પેટમાં આંકડી આવતી અતે અસદ્ય પીડા વધતી. 
કચારેક કયારેક તા બાળકની જેમ હં રડી પડતો અતે બારી વાટે 
ઇદી પડી જિદગીનેો અતત આણુવાના નાદાનીભર્યો ખ્યાલો કરતો. 
જ્યારે દર્દ શમી જતુ' યારે પાછું કંઈજ ન હોય એવું લાગતુ. 


આ સબ'ધમાં એલોપેથ ડૉકટરતી સલાહ લીધી, પણુ દર્દ 
શાથી થાય છે તેનું નિદાન કોઈ આપી શકયુ' નહિ. કોઇએ એકસ- 
ર લેવા સૂચવ્યું' તો કોઈ એ રિલતં-રિદ્ર/ડનો શેક લેવાની સલાહ 
આપી. પેશાબ ( 11110 ) તપાસવામાં અતે થોડા દ્િવિસ હૉસ્પિટ- 
લમાં સારવાર લેવાતો! પણુ આગ્રહ થયે।. ત્યારખાદ અમારા કુટુંબના 
ડોકટરે ઇન્જેકશન અતે (રિલતં-રિદ્ર7ડતી સારવાર આપવી યેગ્ય 
ધારી, જેને પરિણામે દર્દને રોકવાનો ઉપાય ચાલુ હોય ત્યાં સુધી જ 
દર્દ રોકાવું, પણુ ઉપચારો બધ થતાં પાછું એનું એ ! 


આવી રીતે લાંબી માંદગીને કારણે મારા સાનત'તુએઓ બહુ જ 
નખળા પડી ગયા અતે એતે લીધે જડતા આવી. મારુ માનસ 
ખરાબ થઈ ગયું. મતે બોલવું ગમતું નહે અતે આખો દિવસ સુસ્તી 
અતે ખેચેતી ઉપરાંત શરી2માં સ્ફૂર્તિ જ રહેતી નહિ. ચાલતાં આંખે 
અધારાં આવતાં અને જમવા બેસતાં ખોરાક પ્રત્યે અરૃચિ લાગતી, 
માંડમાંડ મતે-કમતે જેમ તેમ હું ખાઈ લેતે. કેટલીક વખત જમતી 


૬ર દવાને છેલ્શો ઘુ'ટડો 


વખતે પેટમાં દુખતું ત્યારે કંઈ જ ખવાતું નહોતું અને આ કારણોને 
લીધે દ્વિસે દિવસે અશક્તિ વધતી જતી. જીવનમાં કોઈ વસ્તુમાં મને 
રસ પડતો નહિ. સ્વભ્ઞાવ ચીડિયો થયો, વાતવાતમાં વિરોધ થતાં 
ઉસ્‍્કેરાઈ જવાય અને સ્વજનો કે મિત્રોતી આન'દતી કી ભાગ 
લેવો ગમે નહિ એવું નીરસ છ4ન મારુ થઈ ગયુ. હું સમછ શકતો 
તો યે મારુ' માનસ સુધારી શકતો મહિ મનનું મ સદ'તર્‌ 
ખોઈ ખેડે હોઉ' એવી મારી સ્થિતિ થઈ. આ વ્યાધિતો અ'ત આણુવા ગમે 
તે ઉપાયો લેવા સૌની ઇચ્છા હતી પણુ સાચો માર્ગ કેણુ સુઝાડે ? 


ર આયુર્વેદિક સારવાર બાફી હતી તે લેવાનું હવે નકકી કયુ 
અને મુંબઈના નણીતા વેદોની દવા લેવાનું ડયું. ૭ મહિના સુધી 

ચાલુ દવા લીધી. તેનાથી શક્તિ સારી રહેતી ને દર્દ અટજી જતુ 
પણુ વ્યાધિ નિર્મૂળ થઈ ગયો હોય એવું કોઈ ચિહ્ન દેખાતું નહિ. 
અંતે એ સારવાર પણુ કટાળીને મે મૂકી દીધી. 

બધું સાર્‌ જેનું છેવટ સારું થઈ ન્નય તેમ દોટેક વર્ષ" પૂર્વે 
નનેયેલ “ આરેગ્યધામ'નું પાટિયું ફ્રી એક વાર્‌ દષ્ટિએ પડયુ અને 
મનમાં પ્રશ્ન થયો કે અહી સારવા? લીધી હોય તો ? અમારા એક 
સ્નેહીએ ભલામણુ કરી હતી તે મુજબ છેવટનો ઉપાય અજમાવી 
ન્નેવાતા મે' નિશ્ચય ક્યો-જેકે હું ધણા ઉપાયો કરી કટાળ્યો હતો 
એટલે શ્રદ્ધા બેસવી મુશ્કેલ હતી. છતાં પણુ જેટલું થયું તેમાં એક 
વધારે માની “ આરૉગ્યધામ'માં સારવાર લેવાનું નકકી કયું'. 

ખીજે દિવસે હું આરેાગ્યધામતી મુલાકાતે ગયે. કાઈ ભદ અને 
ગ'ભીર દેખાતી વ્યક્તિ મારા રંગનું નિદાન કરવા હાજર હશે એવી 
મે કલ્પના કરી હતી, પણુ અ'દર દાખલ થતાં જ એક યુવાનને 
હસમુખા ચહેરો નજરે પડયો. યોગ્ય પૂછપરછ પછી એમણે મારી 
શારીરિક તપાસ લીધી અને માત્ર ખે માસની મુદતની અદર મારી 
ર્‌ાગને નિર્મૂળ કરવાનું ખીડુ' ઝડપ્યું. 


જ્ઞાનત'તુની નબળાઈ અતે સધેવા ૧૩૭ 


બરાબર એક મહિના સુધી મે' સચના મુજબ નિયમોનું પાલન 
કયું, અને મારી તબિયતમાં ધીમે ધીમે સુધારો થતે। લાગ્યો. મતે 
ભૂખ સારી લાગવા માંડી, ખોરાકનું પ્રમાણુ પણુ વધ્યુ, અને પરિ- 
ણુઃમે શક્તિ આવવા લાગી. પાચનશક્તિમાં પણુ ફેર પડી ગયે ને 
શરીરમાં નવું લોહી આવવા લાગ્યું. ચડેરા અતે નખની ફિક્ાશ 
દુર થતી ગઈ અતે મહિનાની આખરે તો અનજયખી વચ્ચે માર્‌ 
માનસ બદલાતું હોય એવું મતે લાગ્યું. ચીડિયો સ્તભાવ દૂર્‌ થયે 
અને મિત્રોમાં ખેસી વાતચીતમાં રસ લેવાની ઇચ્છા હવે થવા માંડી. 
આઢલા સુધારા પછી મતે ધીમે ધીમે બધું જ ખાવાની છૂટ મળી, 
૭તાં “આરેગ્યધામે' આરોગ્ય નળળવવાની જે કફૂ'ચીએ બતાવી હતી 
તેની જનણુ ગયા પછી જીભના સ્વાદને તિલાંજલી આપવામાં જ સાચુ 
આરોગ્ય જળવાય છે એ મને સમન્નયું અને જીભને સ'તાોષવા ખાતર્‌ 
ત'દુર્સ્તીને બગાડવી એમાં કોઈજ ડહાપણુ નથી એ માન્યતા ૬4 
થઈ. “ જીવન માટે ખોરાક છે, ખોરાક માટે છવન નથી ” એ સૂત્રનું 
રહસ્ય હું બરાબર શીખ્યો. “ આરેગ્યધામે ' મતે આરોગ્ય આપ્યું- 
નવું જવન આપ્યુ' એમ કહું તોપણુ કશું ખોટુ નથી. 

“ આરેોગ્યધામ'ના સ'ચાલક શ્રી. ભૂપતરાયભાઈએ તો મને 
ફકત બે મહિનાની કૃદર્તી સારવાર આપીતે સિદ્ધ કરી દેખાડ્યું કે 
હડીલાં દર્દો દવાદારૂ, ઇન્જેકશનો અતે પ્લેકિદ્રક સાર્વારોથી નહિ પણુ 
કુદરતી ઉપચારથી સારાં થઈ શકે છે. 

સામાન્ય જનતાનો મોટો ભાગ અજ્ઞાનતાને કારણે કોઈ પણુ 
નજીવો વ્યાધિ થતાં ડૉકટરો કે વેદ્યોતી દવા લેવા તરત દોડે છે અને 
દવા વિના દર્દ મટશે જ નહિ માની લીલાં-પીળાં ફિવનાઈને મિદ્દચર 
અને પેટન્ટ દવાઓ અતે ઇન્જેકશનો પાછળ પસા બરબાદ . કરી 
શરીરને વધુ ને વધુ હાનિ પહોંચાડે છે. દદો ટાળવા બને ત્યાં સુધી 
કુદરતી ઉપચારે। જ પ્રથમ અજમાવી ન્નેવાની જર્‌૨ છે અને એનો 
પ્રચાર ધર ધર થાય એજ મારા અતરતી ઇચ્છા છે. 

૯ 


૧૩૮ દવાને। છેલ્લે ઘૃ'ટડે 


આ ભાઈનું નામ નરેત્તમદાસ સંપટ છે. તેસ ગુજરાતના 
ન્નણીતા નાટચલેખક શ્રી શ્રી. “જમન'તા ભત્રી#ર થાય જે. એમતી 
સારવારમાં જે પ્રકારના નેસગક ઉપચારો જેવા કે ખોરાક, માલિશ, 
સાદો વ્યાયામ, ટબ-બાથ વગેરે કર્યા હતા તે તીચે પ્રમાણ્‌ના હતા. 

એમનાં સારવાર્‌ : સવારમાં નવશેકા પાણીનું કટિસ્નાન 
( ટબ-બાથ), પેટનું અને કરોડનું તેલથી માહિરા, કસરતમાં યોગનાં 
સાદાં-5ળવાં આસતેો, ફરવા જવું. બીજે માહિને- સૂર્યનમસ્કાર અને 
કરાડ2*નજાુનતી બીજી કસ- 
રતો શરક્ત અનુસાર 
કરાવવામાં આવતી હતી. 


ખેો!રાકમા: સવારે 
કાળી દ્રાક્ષનું પાળી લેવા 
ઉપરાંત ગરમ પાણીના 
ગ્મેક 'યાલામાં એકાદ લો બુ 
નિચેોવવીને પીતા. ચા પી- 
વાની ટેવ હતી તે છોડી 
દીધી હતી. સવારના ભાજન 
વખતે રોટલી, ઘી, 
દહી' કે છાશ; રાકભા૦7- 
ગોમાં ટમેટાં, ગાજર, 
સેલેડ, કાખી, દૂધી, કારેલાં, 
પરવળ, કાકડી, મથી, સવા, 
પાલખ, લીલા વટાણા, 
તાંદળશ#નની ભાજી, લી'ખુ, શ્રી નરોત્તમહાઈ 
ચટણી, મૂળા વગેરે રમાંથી [જ્ઞાનત'તુની નબળાઈતા ૬#ી-સારમાર પછી] 


જે મળી રાકે તે લેતા. કચારેક કાચી કચુ'બર તૈયાર કરીતે લેવાનું 
રાખતા. 





રાનત'તુતી નબળાઈ અતે સ'ધિવા ૧૩૭ 


મીઠાઈ તદન બપ હતી. તળેલા પદાર્થો, તીખાં અને 5ાં 
પીણાંએ પણુ ત્યાન્ય કરવામાં આવ્યાં. 

બપોરના ભાજન વખતે સ'તરાં, માસી, પીચ, લીલી દ્રાક્ષ 
વગેરે જે મળે તે લેતા. 


સાંજના ભોજન વખતે દૂધ, દરેક શાકભાજતી બનાવેલ ફાચી 
કચુંબર અતે એમાં લીંબુ નિચોવીને ગએ લેતા, આ બધાથી એમને 
સવારે દસ્ત સાફ આવતો હતો અતે પરિણામે પેટ હળવું રહેવા 
લાગ્યું સાથે સાથે શરીરમાં સ્કૂતિરે આવવા લાગી. 


દિવસે કાળી મારી પલાળી રાખી હોય તેતો રાત્રે પેટ ઉપર 
લૅપ ફરતા. આથી એમની કર્બાજ્યાત મટી અતે પેટ્તો દુૃખાવે 
બધ થયો. 


આ બધા ઉપચારેને પરિણામે સાનત'તુઓની નબળાઈ ઓછી 
ચઈ. કિવર, જઠર, આંતરડાં જે વધી ગયાં હતાં અતે નબળાં પડી 
ગયાં હતાં. તથા કરોડમાં દુખાવા રહ્યા કરતો હતો તે બધું મરી 
ગયું. ખે મહિનાની ટકી સારવાર્તે અંતે આ ભાઈ નવું જીવન પ્રાપ્ત 
કરી રકા છે. 


તરે 


૪ 
લોહીનું દખાણુ 


[ ખ્લડ-પ્રેરાર ] 


જયારે કોઈ ૬૨ દરદીને “આરેગ્યધામ'માં આવતે ન્નેઉ' ત્યારે 
મતે થાય કે દવાથી થાકીને, રોગથી ક'ટાળીને એ આવતો હશે. અને 
મારી એ ડલ્પના પ્ેટલાય પ્રસંગોમાં સાચી પડતી. 


આવા એક ગએકાવનથી વધારેતી ઉ'મર્‌તા ભાઈ શ્રી. હરિદાસ 
માધવજી શાહ મારી પાસે આવ્યા. બ્લડ-પ્રેશરથી એ પીડાતા હતા. 
૭ વરસ થયાં આ ર્‌ામ ઘર કરીને ખેડે હતો. અતેક ઉપચારે। કર્યાં 
પણુ પરિણામ શ્રન્ય જ રહ્યા કરેલું. એમનું લોડીનું દમાણુ ૨૧૫ 
હતું. છેલ્લાં પોણા ખે વરસ થયાં તો એ હેરાન હેરાન થઈ ગયા 
હતા. ડૉક્ટરેએ અતે વેવોએ જુલાબ આપી આપીતે એમતી કાયાને 
નિચોવી નાખી હતી. એમનું રારીર વધારે ખરાબ થયુ' હતું. 


જુલ્રાબ લેત્રાથી એમનાં આંતરડાં અત્યત કમરનેર થયાં અતે 
સખત ફબજિવાત રહેવા લાગી. માથું બડેર મારી ગયું. દુખાવા 


લેોહીનુ' દખાણ ૧૪૬ 


દરરોજ રહેવા માંડથો--કનણે હમણાં જ માથું' ફાટી જગે એમ 
લાગતું. જભ ઉપરને! સફ્રેદ 
ચીકણે્‌। પદાર્થ વારવાર સાફ 
કરવા છતાં પુષ્કળ પ્રમા- 
ણુમાં રહેતો. જભતોા 2ગ 
કિકો। હતો. જડેરતો અમિ 
મ'દ થયો. ભૂખ લાગતી 
નહાતી. આ ઉપરાંત જભની 
સ્વાદશક્તિ ઘટી ગઈ હતી. 
[8 ડૉકટરોની ભલામણથી એમણે 
' * દાંત પડાવી નાખેલા અને 
, એની જગાએ ચાકડે (બત્રીસી) 

ગાડેવીને એ ખોરાક ચાવતા. 

શરી2 ૯ણ અને અશક્ત થઈ 
“જ ગયું હતું. ગાલ બેસી ગયા 





“* - ર ---*-- -“ ઘતા, આંખો લાલ રહેતી 
શ્રી. હરિદાસ માધવજી શાહ હતી. લિવર, જર અને 
કુમર-થદ જ બરોળ ડર્બાજયાતને કારણે 

[ બ્લડ-પેરારની સારવાર પછી ] સખત થઈ ગયાં હતાં, પેટ 


આખુવે પથ્થર જેવું બની ગયુ હતું. ચાલતાં અર્શક્તખૂબ જ લાગતી 
તેમ જ ચકકર અને અ'ધરારાં આવતાં. કોઈ પણુ માણુસ સાંથે સ્વસ્થ- 
તાપૂર્વાક એ વાતચીત કરી શકતા નહિ, ઉપરાંત શોલ પણુ ગી 
આવતી. ત્તાનત'તુગાની નબળાઈ અતે આવું આવું તા ઘાયુ યે 
ચતું હતુ. 

“ ખ્લડ-પ્રેશર'ના રોગમાંથી છૂટવા માટે હરિદાસભાઈ એ દવા 
પાછળ કેટલાય ર્‌પિયાનું આંધણુ મૂક્યું' હતું, ૭તાં પરિણામે એમની 
તબિયત વધુ ને વધુ બગડતી ગઈ. સગાંસબ'ધીએની સલાડ મુજ્બ 


૧૪૨ દવાને! છેલ્લે ઘૃુ'*ડો 


દેશમાં પણુ દવાફ્ટફેર કરવા એ ગયા, પણુ યાંય આરામ ન થયે. 

ગ્રયમ પ'ક્તિના ડોકટરોની અને અતુભવસિહ્ વૈઘરાનેની દવાના 

અખતરા લાંબા વખત સુધી કર્યા પણુ તકદીરે યારી ન આપી, દદે* 

પોતાનું રહેઠાણુ ન બદલ્યું અને એમની શારીરિક અને માનસિક 
'” પીડા ઓછી ન થઇ. 


કુદરતી ઉપચારો વિષેના લેખો હરિદાસભાઈના વાંચવામાં 
આવેલા એટલે આખરી ઇલાજ તરીકે કુદતી ઉપચારો લેવાને મન 
સાથે એમણે ૬૯ નિશ્રય કર્યો. 


આ કુદરતી ઉપચારો “આરૉોગ્યધધામ'માં લેવાતી ઓકટોબર 
૧૯૪૨ના એક શુભ દિવસે એમણે શરૂઆત કરી. 


સારવારમાં સવાર-સાંજ એનિમા આપતા હતા. શરૂઆતમાં 
સાધારણુ ગરમ પાણી લેતા અને પાછળથી સાધારણુ ઠંડું પાણી 
લેતા, જેથી આંતરડાં નબળાં ન પડે. 


ખોરાક 
સવારે ગરમ પાણી લીંબુ નિચોવીને લેતા, ત્યાર પછી એક 
કલાકે મોસખીનો રસ ભોજનમાં છાશ, મગનું ઓઆસામણુ, તાંદળન્ને 
તેમ જ ખીજ ભ્રાજઓનું ઉકાળેલ પાણી, ટમેટાંનું સૃપ (એસામણુ), 
દુધીનું સૂપ (એસામણુ) વગેરે વારાફરતી લેતા. આ બધું એકી સાથે 
એ નહેોતા લેતા. 


બપોરે તાજી છાશ અથવા મોસબીતે! રસ તેમજ લીબુ 
નિચોાવેલ પાણી-આ બધું બખ્ખે કલાકે લેતા. 


સાંજે ટમેટાંનું સૂપ (એસામણ્‌ૂ) મગનું એસામણુ વગેરે 
પ્રવાહી લેતા. 


સાર્વાર-પેટનું માલિશ ફરેાડનું માલિશ ને ઉપરથી નીચેની 


લોહીનુ દબાણુ ૧૪૩ 


બાજી કરતા. બબ્બે કલાકે પેટ ઉ૫૨ તેમ જ માથા ઉપર્‌ ભીતી 
માટીનો લેપ શખતા જેથી લોહીની ગરમી ચુસાઈ ન્નય. માટી ગરમ 
થઈ જતી કે તરત એ માટી ક્રેક દઈ એની જગ્યાએ ખીજ તાજી 
માટી મૂકતા, અતે આમ કરતાં થાક લાગે ત્યારે માટી બાંધ્યા વગર 
એક-બે કલાક અમન્થા સૂઈને એ આરામ કરી લેતા. આ પ્રયોગ 
દરમિયાન મન ઉપર કેઈ પણુ પ્રકારતો ભાર એ નહોતા રાખતા. 


આ બધી સારવારનું પરિણામ સારું આન્યુ. પેટતી ગરમી 
એઇછી થઈ. માથુ' હળવું બન્યું. મળ એ છો થયો અને એટલે “બ્લડ- 
ગ્રેશર' ધટવા માંડ્યુ” આટલે આરામ થવાથી હરિદાસભાઈ થોડી 
રાહત અનુભવવા લાગ્યા. ઊ'ધ એમને ઓછી આવતી તે હવે વધારે 
મીડી અતે લાંખી આવવી શરૂ થઈ. એક મહિનાની સાર્વારતે અતે 
તેએ આટલું પરિણામ મેળવી શકચા. 

ખીજે સહિને 

ઉપર મુજબની સારવાર અતે ખોરાક વગેરે ચાલુ હતું. એ 
ઉપરાંત સવારે સૂર્ય, ઊમતાં પહેલાં થોડુ' થાઇ શક્તિ મુજ ચાલ- 
વાનું પણુ તેએ રાખતા. દીર્ધશ્વયસન વગેરે ક્રિયા પણુ તેઓએ ફરતા. 
ત્યારભાદ દૅ'ડા પાણીનું ટબસ્નાન લેવાનું તેમણે શરૂ કયું. શર્‌આતમાં 
આ સ્નાન ખે મિનિટથી શરૂ કરી, દરરોજ એકથી ખે મિનિટ વધા- 
રતાં વધારતાં વીસ મિનિટ સુધી તેએ પહોંચી ગયા. આ સ્નાનથી 
એમને સારે લાભ મળ્યો. એમની ભૂખ ઊઘડી, રારીરમાં સ્ફૂર્તિ 
આવી, આંખે ચક્2 અતે અધારાં આવતાં હતાં તે બધ થયું. 


ત્રોજે મહિને 


સવારમાં લી'બુ નિચોવેલું પાણી અતે કાળી દ્રાક્ષનું પાણી લેવાને 
કમ રાખ્યો. સાથોસાથ આખા શરીરે માલિશ ફરવાનું અતે માયા 
ઉપર અતે પેટ ઉપર્‌ માટીને! લેપ ફરવાનું પણુ ચાલુ રાખેલું. 


૧૪૪ દવાને! છેલ્લે ઘૃ'્ડો 


ભોજનમાં એ ટમેટાં, દૂધી વગેરેનું સૂપ લેતા. (થોડા પાણીમાં 
ટમેટાં કૈ છાલ ઉતારેલી દૂધી ઉકાળવી. એ સારી પેર્ડે ચડી ન્નય 
ત્યારબાદ ઝેરણીથી ઝેરીને એને એકરસ કરી નાખવું. પકી એક જુદા 
વાસણુમાં એને ઠારી નાખવું. આને સૂપ-ખાસામણુ-કહેવાય.) 


બપોરે ભોજનમાં એ ભાત અતે દૂધ લેતા. જમ્યા પછી ત્રણુ 
કલાક બાદ પેટ ઉપર્‌ અતે માથા ઉપર ભીતી મારીતે! લેપ રાખતા. 
બપોરે ૪ વાગે માોસખબીતે! રસ અથવા તાછી મોળી છાશ્ન પીતા. 
સાંજે છ વાગે મગનું એસામણુ, દૂધીનું આસામણુ વગેરે લેતા. 


આ ત્રણુ મહિના દર્રમિયાન હરિદાસભાઈનું વજન વધતું ગયું, 
શરીરમાં લોહો ભરાતું શરૂ થયું, એમતી સુકી ચામડીમાં “ઝત્રન 
પ્રગટ્યુ' અને એમાં ચળકાટ આવ્યે, કેટલીક ફર્યાદ્દો પણુ દૂર્‌ થઈ. 
પોતે નવજવન મેળવતા હોય એવું એમતે ભાન થયું અતે “બ્લડ- 
પ્રેશર' આગળ કરતાં ધટયું. 


ચોથે મહિને 


દરરોજ સવારે ઉપર મુજબતે। કાર્યકમ ચાલુ હતે. લીંખુનું 
પ્રમાણુ દરરેોજતાં ચાર નગનું હતું. સવારે એક, બષોારે ખે અતે 
સાંજે એક લી'બુ પાણીમાં નિચાવીતે એ પીતા. પેશાબ પુષ્કળ છૂટથી 
સાફ આવતે! હતો. ટબ-બાથ, માટી, ચાલવું, દીર્ધ શ્રસન, માલિશ 
વગેરે ચાલુ હતું. 


ખારાકમાં રેટલી, ખીચડી, મગ, દૂધીનું શાક, ટમેટાંનું શાક, 
લસણુ, લીલી ચટણી, છાશ વગેરે માફકસર લેવાનું એમણે શરૂ કયું. 

બપારે સતમાં, માસ બી વગેરે લેતા, અને સાંજે ખોરાકમાં 
દૂધ, ભાત, ભાજી વગેરે લેતા. ફર્વા જવું, આરામ કરવો, ખોરાક 
વગેરે બધુ કાળજીપૂર્ક ક થતું. એનિમા નિર્યામિત સવા2-સાંજ એ લેતા. 


લેહીનુ' દખાણ ૧૪૫ 
આવી રીતે હર્દાસભાઈ એ છ મહિના સુધી સારવાર લીધી. 


તેમનું વજત સારવારની શરૃઆતમાં ૧૦૩ રતલ હતું, તે સારવાર 
પૂરી થઈ ત્યારે વધીને ૧૧૧ રતલ થયું. એમના મોઢા ઉપર જુવાની 
જેવું તેજ ઝળકવા માંડ્યુ. ચામડી ચળકાટ મારવ્રા લાગી. કરચળીએ। 
ઓછી થઈ. ફિક્કાશ દૂર થઈ. કેટલીક કૂર્યાદો કાયમને માટે ચાલી 
ગઈ. પગમાં શક્તિ આવી અતે એમણે પોતાના કામકાજમાં રસ 
પણુ લેવા માડયો. 
“ ખ્લડ-પ્રેશર ' (લોહીનું દબાણ) ૨૧૫ હતું' તે ધરીને ૧૫૨ 
ચ્યું-જે સામાન્ય ગણાય. વેપારીવર્મના તેમના મિત્રો વારવાર એમને 
પૂઠ્ઠતા હતા કે, “ હંરિદાસભાઈ, આવા તે કયા ડૉક્ટરતી દવા લીધી 
કે એકફાવનમે વરસે પણુ જુવાન જેવા દેખાએ છો ? ” ઉત્તરમાં તેએ 
એટલું જ કહેતા, “ કુદરતી ઉપચારથી 7” અને સો આ સાંભળીને 
આશ્રય? પામતા. ખરેખર, “દવા વગર્‌. “બલ્ડ-પ્રેશર' મરી ન્નય છે 
અને જુવાની પણુ મળે છે. ” 


પૃ 
હૃદયરોગ અને નેસર્ગિક ઉપચાર 


૬વ્વીસ વરસનો એક જુવાન કે જેના ચહેરા ઉપર ૬દ્ધાવ- 
સ્યાનાં સ'પૂર્ણુ ચિહ્નો દેખાતાં હતાં, જેના પરસેવામાંથી દુર્ગ ધ 
આવતી હતી, ધડીભર નાકે રૂમાલને! ડૂચો રાખવો પડે એવો અસહા 
જેના પરસેવો ગધાતો હતો, આંખો સૂજી ગઈ હતી, પેટ ઊપસી 
આવ્યું હતું; શરીરતી ચામડીનો લાલ રગ બદલાઈને પીળા રગ 
દેખાતો હતો, ચામડીની ચીકાશ ચાલી ગઈ હૃતી-ન્નણે તડકામાં 
સૂકવેલ ન હોય ! પગના પન ઉપર સોન્નના થેથર નનમ્યા હતા. 
ગુપચુપ આરેોગ્યધામમાં આવીને એક બાજુમાં એ ખેસી ગયે. તર્‌- 
તજ મે' કલું, “ આવો ઉપર ખેસો ને? ” 

મનમાં ઝંક્રાચ પામતાં ધીરે સ્વરે એણુ જવાબ વાળ્યો, “ના 
સાહેબ, હું નીચે બેસીશ. મારે તમને મારી લાંબી, દુ:ખથી ભરેલી 
કયા કહેવી છે. સોને તપાસી લ્યે, પછી નિરાંતે તમે મતે તપાસન્ને.” 

ખીનન દરદીઓને તપાસી લીધા પછી મે' આ યુવાન દદીનું 
શરીર તપાસવા માંડયું. નીચે મુજબની સ્થિતિ એમની હતી. 


હેદયરેોગ અને નેસગિ'ક ઉપચાર ૧૪૭ 
રોગીલ' શરીર 


નાડી (પલ્સ) ૧૨૫, જીભ કાળી ન'ખુડા ૨ ગની, આંખો 
સૂજ્લી, માં ઉપર પુષ્કળ કરચળીએ, દાંત મેલા, ફેફસાં, નબળાં, 
લિવર્‌ (કલેન્ન)માં સોને વધી ગયેલ અને દુખાવો થતો હતો, 
જડેર સખત, બરે!ળ વધી ગયેલી, આંતરડાં નબળાં-ટ્ર'કામાં આખુ 
પેટ ઊપસેલ અને સખત પથ્થર જેવું લાગતું હતું. ચામડી સજી 
અને સોન્નવાળી હતી. પગે સોજે હતો એટલે ચાલવામાં તકલીક 
પડતી હતી. પરસેવો ખૂબ જ દુર્ગધ મારતો હતો. એતે ઊ'ધ 
નહાતી આવતી. 


ડૉક્ટરોએ એને હુદ્યરોગ (હાર્ટ-ડીસીઝ) વતર્રીક્રે આઓળખાવેલ. 
આ દર્દ એતે છેલ્લાં પાંચ વરસ થયાં હતુ. આ દર્દીનું નામ દેવીદાસ 
વિઠ્ઠછ અનુવાડિયા, અતે ગામ ખોરીવલી ( થાણા જિલ્લો ). 


દવાઓની પૂરતી અજમાયશ પછી પણુ રોગ જડપૂળથી ન 
ગયો એટ્લે એને કુદરતી ઉપચારો લેવાની મનમાં પ્રેરણા જનગી 
અને આરેગ્યધામમાં તા. ૪-૧૦--૧૯૪૧ની સવારથી એણે સાર- 
વાર શર્‌ કરી. 


સારવારની શરૂઆત 
એમતી સારવાર આ પ્રમાણે હતીઃ-- 


સવારે ૭ વાગે કાળી દ્રાક્ષતું પાણી. પાંચ તોલા કાળી દ્રાક્ષને 
રાત્રે ના શેર ઠડા પાણીમાં પલાળતા. પછી સવારે એ જ પાણીમાં 
દ્રાક્ષને ચોળતા. પછી કપડાથી ગાળી નાખીને એ પાણી પીતા. 
છોતરાં અતે ખી કાઢી નાખતા. 


સવારે સાડા છ વાગે લાંબા શ્વાસ લેતા-મૂકતા. થેડું ક 
ચાલતા, પછી થોડા આરામ, પેટનું હળવું માલિશ અતે ચર્ય નાન. 


૧૪૮ દવાને। છેલ્લે। ઘુ'ય્ડો 


સવારે સાડા સાત 
વાગે મોસખીનોા રસ એક ?. 
ગ્લાસ, જરૂર પડે તો તેમાં. 
નવશેકુ' પાણી ઉમેરીને લેતા, 
અથવા મોસખીના 2સથી : 
ભરેલ કાચના પ્યાલાને ગરમ [ 
પાણીની તપેલીમાં મૂકીને ': 
રસતે થોડો ગરમ કરીને [. 
લેતા અતે એ રસ ચૂસીને 
પીતા જેથી ઠડૅ'ડો નહોતો 
પડતો. 





સવારે નવ વાગે 
મગનું એસામણુ, તાંદળન્ને, . 
મેથી, પાલખની ભા અને ુ 
ધઉંના ફાડાની રાબ અથવા 





મીઠુ નાખીને તૈયાર કરેલ શ્રી. રદેરદાસભાઇં 
ધઉંતી થૂલી લેતા. [ હૃદયરોગના દરી -સારવાર્‌ પછી] 


ખપોરે ખે વાગે એક માસી ચૂસી જતા. 
બપોરે ચાર વાગે ન રેર દૂધ. 
સાજે આઠ વાશે ન રેર દૂધ. 


ઉપર્‌ મુજબતે। કાર્યકમ ખે મહતા સુધી ચાલુ રાખ્યો. 
પરિણામે દસ્ત સાફ આવતો, પર્મેવામાંથી દુર્ગ 'લ એજી થઈ ગઈ, 
ભૂખ લાગવા માંડી, સે!જ્ને ગેતયો, ઝે આવવા માંડી, શરીરમાં 
સ્કૃતિ" અતે ઉલ્લાસ પ્રગટયાં, નાડીતી ગતિમાં ફેરફાર શરૂ કદ 
સ'ખ્યાએ ધબકારા થતા. 


હુદયરોગ અને નેસગિ'ક ઉપચાર ૧૪૯ 
ત્રીજે મહિને 


સવારે ઉપર મુજબ કાળી દ્રાક્ષતું પાણી. કસરતમાં હાથતી 
હળવી કસરતો, લિવર, જડર અતે આંતરડાંતે કામ મળે એટલા માટે 
તદન હળવાં યોમતાં આસતે બડ જ થોડી સ'ખ્યામાં. આ ક્યાથી 
તેમતે બિલકુલ થાક નહેતે! લાગતો. માલિશ, સૂય'સ્નાન અને ત્યાર- 
બાદ એકાદ કલાક આરામ લેતા. 

સવારે દસ વાગે ભોજનમાં ધઉંતી એક રોટલી, ભ્રાજએ, 
ટમેટાં અતે બી'ન' લીલા શાક લેતા. ત્રણુ ભાગનું જમતા અતે એક 
ભાગ હમેશાં ભૂખ્યા રહેતા. 


બપોરે બે વાગે ખે નારગી અતે ખે મોસ'બી ચૂસીને લેતા. 


બપોરે ત્રણ વાગે રેરડી ચૂસતા. 


બપોરે ચાર વાગે ન શેર દૂધ અતે પાકેલ લીલી છાલવાળુ' 
એક કેળુ' લેતા. 


સાજે આઠ વાગે ઉપર મુજબ. 
ચોથે મહિતે ઉપર મુજગતે। કાર્યકમ ચાલુ રાખ્યો હતો. 


પાંચમે અતે છઠ્ઠે મડ્‌ને દરેક પ્રકારતો ખોરાક માફકસર 
લેતા. ધઉંતી રોટલી, લીલાં શાકભાલ, સૂકા મેવો, ફળો લેતા. દૂધનું 
ગ્રમાણુ ડીક રાખ્યું અતે ફસરતનું પ્રમાણુ શક્તિ પ્રમાણે થોડુ વધાયું', 
હવે કોઈ પણુ તકલીફ નહોાતી રડી. નાડીના ધબકારા હઠપયી ૮૦ 
સુધી આવી ગયા, જે સામાન્ય રીતે દરેકતે હોવા ન્નેઈ એ. 


નેસર્ગિક સારવારથી તેમનામાં શક્તિ આવી, એમતું લોહા 
સ્ત્રચ્ઠ બન્યું, વજત બાર્‌ રતલ વષ્યું, હદય પોતાની ગતિ મુજબ 
કામ કરતુ' થઈ ગયુ' અતે દેવીદાસભાઈ એક નવા જ યુવાન બતી 


રૂ ક ૧% 


ગયા. આજે તેએ સ'પૂર્ણુ તાજગીભયું” જીવન જીવે છે. 


૧૫૦ દવાતે। છેલ્લે ઘૂંટડો 


આ બધા પછી દદીએ પોતાની કથાનું ચિત્ર અક્ષરદેહે લખેલ 
છે, જે નીચે મુજ્બ છે :-- 

હાલ મારી ઉંમર છવ્વીસ વર્ષની છે. લગભગ પાંચ વષથી 
મને હુદયરેોગ લાગુ પડયો છે. તેને લઈ ને એનીમિયા ને તેમાંથી 
જળોદર અને શરીરના તમામ અવયવ ઉપર ખૂબ સોજા આવી ગયા 
અતે મારી જીભ કાળી પડી ગઈ. આને લઈ ને હોસ્પિટલમાં ગએલે।. 
ત્યાં રહેવાથી મતે ડીક થઈ ગયું પણુ વળી ધેર આવ્યા પછી 
પાછા થોડા વખતમાં શરીર સોજા આવવા માંડયા. તે ઉપરાંત બીશ્ન 
ધણા ડોકટરે તથા વેદોની દવા કરી પણુ ડીક થયુ' નહિ. હું મારી 
આવી સ્થિતિથી ધણો જ ફ'ટાળી ગયો હતે, કારણુ આખી જિંદગી 
દવાના રેકાથી શરીર ટકાવવું એનો કઈ અર્થ નહોતો, અતે લાંબો 
વખત દવા-ઇંજેકશનતે ચાલુ રાખવાં એ મારી સ્થિતિની બહાર હતુ. 
કમાવા માટે શ્રમ ન કરું તો આખી જિ'દગી મારું પોષણુ કેણુ કરે 
એવા અતેક વિચારો મતે આવતા. છેલ્લાં પાંચ વર્ષથી તો મતે 3૧. . 
પણુ આવતી ન હતી-ઊ ધ કેવી હેય એ પણુ હું ભૂલી ગયો હતો. 

મારી આર્થિક સ્થિતિ સારી ન હોવાથી કાંઈ કૃદરતી ઉપચાર 
કરુ એવા વિચારો મતે આવવા લાગ્યા. તે અરસામાં મુંબઈનું 
“પ્રવાસી” સાપ્તાહિક હું વાંચતો. તેમાં ભૂપતરાયભાઈના આરૅૉગ્ય 
ઉપરના જે લેખો આવતા તે હું વાંચતો અને મને થયુ કે હું પણુ 
તેની પાસે ઉપચાર કરાવું, પછી તા. ૪-૧૦-૪1૧ના રોજ આરેગ્ય- 
ધ્રામમાં સારવાર માટે મયા અને તેના કહેવા પ્રમાણે ખોરાક, ફળ, 
ભાછ, દૂધ તયા શ્રમ ન પડે તેવી કસરત કરવા માંડી. ૭ માહના 
બાદ આજે મારા શરીરમાં સોશ્નનુ' નામનિશાન નથી રશ્યું લિવર, 
જઠર, આંતરડાં વગેરે બરબર કામ કરે છે અતે ઊઘ પણુ આખી 
રાત બરાબર આવી નય છે. તે ઉપરાંત માર્‌ વજન ૭ મહિનામાં 
બાર રતલ વધ્યુ' છે અતે મારુ' હાઈ બ્લડ-પ્રેશર જે ૧૮૫ હતુ 
તેમાંથી ૧૪૦ ઉપર્‌ આવી ગયુ છે અતે સાધારણુ ન્નેસથી હું હરી 


હુદયરોગ અને નેસગિ ક ઉપચાર ૧૫૬ 


'ફૂરી શકુ એવુ મારું શરીર છે. શરીરતી અનુકૂળતા પ્રમાણે ખોરાક, 
ભાજી, ફળ, દૂધ, વગેરેના તથા શાસ્રીય અતે પ્રમાણુસર કસરત ફર- 
'વાના પ્રયોગો કરવાથી મતે ડોકટરો! તથા વેદો જેટલો ખર્ચો આમાં 
ન હતો અને ધણા જ થેડા ખર્ચ્ચ્માં મતે ડીક થઈ ગયુ. હાલમાં 
મને ભૂખ લાગે છે, કબજિયાત જતી રહી છે અને મારા શરીરમાં 
શુદ્ધ લોહી તથા ચેતન આવી ગયુ' છે. મારાં છીભ, નખ વગેરે 
લાલ થયાં છે. હવે મતે પોતાને લાગે છે કે મારી જિદતી લખાશે. 
મારા જેત્રા આશાહીન થયેલતે મારી માફક આશાવાદી બનાવવાની 
અખૂટ શક્તિ કુદરતી ઉપચારમાં સમાયેલી છે. દદીએ દવાને બદલે 
નેસર્ગિક ઈલાજ લે એમાં તેઓનુ કલ્યાણુ છે. પ્રભુ તેએને સર્‌- 
ખુદ્દિ આપો. 


ઝૂ 


દ્‌ 
હાથને દુખાવો 


થોડા મહિના પહેલાંના આ પ્રસંગ છે. ગુજરાતના જણીતા 
લેખક અને નાટયકાર શ્રી. “ જામન' “ આરોગ્યધામ'માં આવ્યા. 
તેમને જમણુ હાથ કઈક ખામીભરેલો હોય તેવું મતે લાગ્યુ. મોં 
ઉપર તેના દુઃખની રેખાએ સ્પછે જેઈ શકાતી હતી. દરદ લાંખા 
વખતનુ' હોય એવી વેદના તેમના હાથમાં થતી હતી. 


ખીજી થોડીક વાતે પછી એમણે પોતાના દર્દની જે વાત કરી 
તે એમના જ શબ્દોમાં અહી મૃકું છું. 


એક દિવસ રાત્રે સૂતી વખતે મારે જમણા હાથ સારો હતો, 
પણુ ખીજે દિવસે સવારે જાગ્યો ત્યારે મારો જમણા હાથ દુખતા 
લાગ્યો. એ વખતે દુઃખ ઓછું થતું હનું' એટ્લે મે' બહુ કાળજ 
ન લીધી, પણુ પછી તો બેદરકારીમાં ખે-ત્રણુ મહિનાનો સમય 
વીતી જતાં ધામે ધીમે હાથમાંથી ખભામાં દુ:ખ વધતુ ગયું ને 
સ્થિતિ એવી આવી કે હાથ ઊચો-નીચો પણુ ન થઈ શકતો. 


હાથને! દુખાવે ૧૫૩ 


જે જમણા હાથથી મારે 24 
નાટકો-ખેલે લખવાનાં હોય 
તે જ હાથ ખોટકાઈ જતાં 
જતે વખતની ચિતાનું 7 
પૂછવાનું જ શું હોય ? રાત- 
દિવસ એ વેદનામાં જ મન 
પરોવાયેલું રહેતું. મારી ક. 
બેદરકારી મને નડી. મને ' 
ચયું કે મારે હવેતો ઉપ- * ન 
ચાર કયેર જ છૂટકે, અને ઃ પ 
મે મારા મિત્રોની તેમજ જ 
સગાંઞ।ાની સલાહ લીધી. ક 
સાંએ પોતેપોતાના અનુ- થા. ન 
ભવ કહ્યા. મારે તો તે ૮ 
ત્રમાણે અનુભવ કરવાના સુપ્રસિષ્દ લેખક અને નાટયકાર 
જહા. શ્રી. નમન 

હું ધણાયે ડૉકટરો, વેદો અને હાડવેધો પાસે જઈ આન; 
શેક, માલિશ, લેપ તથા અન્ય જે ફ'ઈ સક્લાહ મળી તે ગ્રમાણે 
ધરના તેમ જ બહારના અતેક ઉપચારે। ડર્યા; પણુ દર્દ તે! વધતું જ 
ચાલ્યું. મારી નિરાશાનો પાર ન રહ્યો. મતે લાગ્યું કે થોડા જ સમ- 
યમાં મારો એ હાથ ક'ઈ પણ્‌ ઉપયોગમાં આવવા સવથા અશક્ત 
ખની જશે. ડોકટરોએ ઓપરેશનની સલાહ આપી પણુ હિમત ન 
ચાલી. મારા એક સ્નેહીની ભલામણુથી “ આરેગ્યધામ'માં,_ થોડીક 
અશ્રદ્ધા તાં આવ્યો છું, કારણકે મે તમામ પ્રકારના ઉપાયે। કરી 
લીધા છે. છેલ્લો પ્રયોગ તમારે છે એટલે શ્રદ્ધા ડગમગે છે. ” 

વાત પૂરી થયા પછી તેમના દુખતા હાથનું યોગ્ય અવલોડન 
મે' કર્યું, હાથના ખભાતે! સાંધો સપખ્મત ૯તે।, ણે ચો-નીચો નહાતેો 
થતે।. ગાંઠે નનમી ગઈ હતી. લોહી ફરતું નહોત 

૧૦ 











૧૫૪ દવાતે। છેલ્લે છૂંટ્ડા 


સારવાર : હાથના દુખતા ભાગ ઉપર તેલનું માલિશ અધો 
કલાક સાંજે થતુ' હતુ. વરાળ ( લોકલ સ્ટીમ ) આપતા અને હાથનું 
હલનચલન થાય એવી કસરતે કરાવતા. 


ભે।જન : ખાટી, તળેલી, ઠૅ'હી, તીખી ચીજો ભેોજનમાંથી 
ખાતલ કરી હતી. ઉપરાંત ભ્રાત, કઢી, દહી, છાશ, બટરેટાં, કકેળ 
વગેરે નહોતા લેતા. 


તેમને અપાતા ખોરાકમાં ભ્નાજએ।, ટમેટાં, મગનું એસામણુ, 
લી'મુ વગેરેનો તેએ છૂટથી ઉપયોગ કરતા હતા, જેથી દસ્ત સાફ 
આવતો હતો. 

ઉપર પ્રમાણેની એકાદ મહિનાની સારવાર પછી શ્રી. નનમન- 
ભાઈ ને હાથે દુખાવો હળવો થયે, પીડા શમી ગઈ, સાંધા ઢીલા 
થઈને ચારે તરફ ફ*્તા થયા. 

આમ આ સાદી સારવારથી જિદગીભરતી હાથતી ખેોડમાંથી 
તેએ ખચી ગયા અને તેમની અશ્રદ્ધા પાછળથી શ્રદ્ધામાં પરિણુમી. 


આજે શ્રી. નમનભાઈ લેખો-નાટકો સહેલાઈયધી કલાકા સુધી 
લખી શક્રે છે. હાથે મુદ્લ દુખાવા ર્યો નથી. તેમની તબિયત તદ્ન 
સારી છે. 


૪ 


9 


ખૌ|પરેશન નથી કરાવવુ ! 


એક સાવ અનનણ્યા ભાઈ “ આરેોગ્યધામ'માં આવી ચડયા. 


ગએમણે આવીને મારી સાથે જણે નિકટનો પરિચય હોય એવી વાત- 
ચીત શરૂ કરી $ 

“ મને સારણુગાંઠે (હર્‌નિયા)તું દર્દ છે. ડોકટર કહે છે કે, 
« આપરેશન વગર્‌ આરામ નહિ થાય, ને સમય જશે તેમ તેમ એ 
દદ વધારે હાનિકારક નીવડશે. આમાં વિચાર કરવા જેટલો સમય 
નથી. ખોલે, આપરેશન 
કરાવવું છે ! લ્યો આ ચિટ્ટી 
“અને અઔપરેશન-થિયેટરમાં 
દાખલ થઈ નએ. થોડીવાર 
સુધી પીડા થતી લાગશે પણુ 
પછી કાયમની શાહત મળશે 
અને એની ચિતામાંથી મુક્ત 
ચશે. ' આવી સલાહ મળી 
એટલે તમારી પાસે આવ્યો 
છું, મારે સું કરવું? 


સે' પૂછ્યું, ૮૮ તા તમે ડડ 
આપરેશન ફકર્‌ાવવાની ના 
રા માટે પાડો છો ? ” 





તેમણે કહ્યું, “ મારા શી ધતુભાઈ સ'જાણુવાલા 


૧૫૬ દવાને। છેલ્લે! ઘૂંટડો 


દિલની વાત પૂછ્ઠા તો મતે ઓપરેશન કરાવવાની ઇચ્છા થતી નથી, 
ક્રારણુકે ઓપરેશન નિષ્ફળ નીવડે તો મારી જિંદગી ન્નેખમમાં 
આવી નય, જિ'દગીભ્રર દુ:ખી બની ન્નઉ'. ” 

મે પૂછ્યુ', “ તમે નિસર્ગોપચાર તરફ કેવી રીતે આકર્ષાયા ? ” 

તેમણે કહ્યું, “ હું જેલમાં હતો તે વખતે તમાર્‌| લખેલ પુસ્તક 
“હડીલાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર ' મારા મિત્રે વાંચી જવા મતે 
ભલામણુ કરી અને મેં એ પુસ્તક એકી ખેઠેકે પૂરું' કયું'. એ પુસ્તક 
વાંચ્યા પછી તમતે મળવાની ઇચ્છા થઈ અને આજે હું તમને મળ્યો.” 

આટલી વાતચીત થયા પછી મે એ ભાઈ ને તપાસ્યા. બહુજ 
ચીવટપૂવ'ક શારીરિક તપાસ કર્યા પછી મને ગોળ ગાંઠ જેવો આકાર 
દેખાયો. હાથ લગાડતાં દુખાવો થતો હતો. ખરેખર એ સારણુગાંઠ 
( હરનિયા ) નહોતી. એ ગાંઠમાં ક'ઈકે વિજ્નતીય દ્રવ્ય એકડું' થયું 
હોય તેમ મતે જણાયું. 

તેમણે પ્રશ્ન કર્યો, “ આ સારણુગાંડ ( હરનિયા ) તમે મટાડી 
ગ્રકશો ?” 

મે કહ્યું, “ હું પ્રયત્ન કરુ; સફળતા મળે તેવી આશા દેખાય 
છે.” એ પછી એમની સારવાર શર્‌ કરવામાં આવી. 

એમની સારવારમાં સવારે એક પ્યાલો પાણી લળ તેમાં એક 
ચમચો મધ અને લી'ખ્ુ નિચોવીને પાવાનું શરૂ કયું”, સાથોસાથ પેટનું 
શાસ્ત્રીય માલિસ, હળવી કસરત-જેવી કે સર્વાગાસન, શીર્ષાસન, પવ- 
નમુકતાસન, ઉડ્યાન, દીર્ધ શ્વાસોચ્છવાસ, ચાલવું વગેરે પણુ શરૂ 
કર્યું. ખોરાક હળવો અને સહેલાઈથી પચી શકે તેવા-જેવો કે ધઉ'તી 
યૂલી, ભાજીઓ, ટમેટાં, દૂધી, મગનું આઓસામણુ, રોટલી, ખીચડી, 
છાશ વગેરે લેતા રહ્યા. 

ઉપરાંત નવશેકા ગરમ પાણીથી ટબ-ખાથ પણુ લેતા. દવસના 
ભાગમાં લગે।ટ પહેરી રાખતા. કૂદાકૂદ કરવી, ઝડપબ'ધ ચાલવું, શરી- 


અઆએપરેશન નથી ડરાવવુ' ? ૧૫૭ 


રને આંચકા આપવા વગેરે નનતની ક્રિયાઓ ભૂલેચૂક્રે ન થાય તેની 
કાળજી લેતા. જરૂર પડે ત્યારે દુખતા ભ્રાગ પર્‌ વરાળને। શેક લેવાથી 
ખૂબ જ રાહત મળતી. 


આ બધા નેસર્ગક ઉપચારનું પરિણામ એ આવ્યું કે દુખા- 
નાની અસર ધીમે ધીમે ભૂ'સાઈ ગઈ. ગાંડુ જેવો જે આકાર દેખાતો 
હતો તે પણુ અદશ્ય થયો, પેટતી ચરબી આછી થઈ ગઈ. પેટ 
હળવું બન્યુ. શરીરમાંથી ખેચેની દૂર થઈ અને સ્કૂતિર આવી. કબ- 
જિયાત ચાલી ગઈ કકડીને ભૂખ લાગવા માંડી અતે ફકત દોઢ મહિ- 
નાની સારવાર પછી પેલી સારણુગાંઠ (હર્‌નિયા)નું દર્દ મરી ગયુ. 

આ દર્દી-ભાઈતું નામ ધનુભાઈ ટી. સનનણુવાલા છે. એઓ 
જાણીતી પેઢી પરમાન'દદાસ મથુર્દાસ સ'નણુવાલાના એક નબીરા 
છે. પોતે સામાજિક કાર્યકર છે. કાઠિયાવાડમાં તથા બર્મામાં રગૂન 
વગેરે સ્થળે તેમની સેવાઓ ન્નણીતી છે. 

નિસર્ગૌપચાર્ના સાદા પ્રયોગને લીધે તેઆ ઓપરેશન કરાવ- 
વામાંથી બચી ગયા અને હવે તેઓ નેસગક સારવારનો પ્રચાર કરે 
છે ને દવા પી પીતે કંટાળી મયા હોય એવા દરદીઓએને આશાનો 
ગંદેશો આપે છે. 

ઓપરેશન કરાવતા પહેલા થોડે સમય કુદરતી ઉપચાર દદી 
અજમાવે તો અનેક દદીએ ઓપરેશનની જ'જાળમાંથી બચી ન્ય. 


%% 


ત્‌ 


દમ ગયે 


દૃૂબળુ-પાતળુ' શરીર. પીળાપચ અને નિસ્તેજ ચહેરે, શ'ડી 


ઊતરી ગયેલ આંખો, ખેસી ગયેલ ગાલ-આવા એક બત્રીસ વરસના 
દમલેલ ભાઈ એક દિવસ “ આરોગ્યધામ'માં વહેલી સવારે આવી 
પહોંચ્યા. તેમતી મુખ્ય ફરશ્યાદ દમની હતી. એ ઉપરાંત સાધારણ 
તાવ તો એમને દરરોજ રહ્યા કરતો હતો. અશક્તિ ખૂબ જ રહેતી. 
પેટ સખત પથ્થર્‌ જેવું રહેતું હતું. એમને હડીલી જૂની કબજિયાત 
હતી અતે શરીરે સર્ેદ ચાઠાં હતાં. છાતીની પાંસળીએ ઉપરતી 
ચરખી સુકાઈ ગઈ હતી અને ખાડા પડયા હતા. લિવર અતે જડર 
વધી મયાં હતાં અને સખત હોઈ ને યોગ્ય રીતે કામ કરવાને અરાક્ત 
રૃખાતાં હતાં. તેમનું વજન ફક્ત ૯૦ રતલથી કોઈ દિવસ વધતુ 
નદિ. આટલું જ વજન આજે ધણાં વરસથી રલ્રા કરતુ' હતું. આમ 
હોવાથી તેમના શરીરમાં નવું લોહી નહોતુ' ભરાતું' અને પરિણામે 
નસે। ઊપસી આવી હતી. એમને શબ નહોતી આવતી અને દમ 


ઉપલ 


દિવસે અને રાત્રે ચડયા 
કરતો હતો. આ વ્યાધિથી 
એમનું આખું શરીર 
દુખ્યા કરતું હતું અને 
પુષ્કળ ચાફ જણાતા હતો. 
આ દદીનું નામ 
વિઠ્લભાઈ જીવણુજી ધાળ- 
કિયા. તેએ સિ'ધિયા 
સ્ટીમ નેવિગેશન ક'પનીમાં 
કામ કર્તા હતા. છેલ્લાં 
ચાર વરસ થયાં તેએ 
દમના વ્યાધિથી અસલ 
રીતે પીડાતા હતા. 
દદીએ પોતાની 
સ્થિતિના જે અહેવાલ 
મડ અમને આપ્યો તે એમના 
શ્રી. વિકૃલભાઈ જીવળુજાઈ ઘો!ળક્રિયા જ રાબ્દામાં નીચે પ્રમાણે 
[ દમની સારવાર પહેલાં ] મૂકીએ છીએ :-- 
“હું મારા દમના વ્યાધિમાંથી કેવી રીતે મુક્ત થયો તેનું 
બયાન આપીને કૃતાર્થ થવા હચ્છા રાખું છું. એ વાંચીને દમથી 
પીડાતો કોઈ દદી શહત પામે તો તમે મારે માટે લીધેલો શ્રમ લેખે 


લાગ્યો માનીશ. 

મારી સ્થિતિ એક સામાન્ય કારકુનની છે. સિધિયા સ્ટીમ 
નેવિગેશન ફ.માં સાત વર્ષ, થયાં આ જગાએ હૈં કામ ફરું છું. 
આ નેકરીમાં દાખલ થયે ત્યારે માર્‌' શરીર ધણું સારું અને ખડ- 
તલ હતુ. નાનપણુમાં મારા શરીરમાં કોઈ મ'ડવાડ આવ્યો હોય 
એવે મને ખ્યાલ નથી. પણુ એક કાળમુખા વર્ષ-એટલે ૧૯૩૯માં 





૧૬૭ દવાતે। છેલ્લે છૂટ્ડે 


-મતે આનકઠાર્‌ું' દર્દ લાગુ 
પડચુ'. મારી ધારણા! પ્રમાણે 
એ રોગ મતે ભીતી ઠડં'ડી 
હવાતે કારણું લાગુ પડયો 
હાવો જોઈએ, કારષુકે હૂં 
જે કંપનીમાં કામ કર્‌' છું. 
ત્યાં “ એર-કન્ડિશન'તી ગેઠ- 
વણુ છે. મને એથી રેાજ 
શરદી રહ્યા કરતી અને પ૨િ- 
ણામે શરીર ધીરે ધીરે દૂબળુ' 
પડતુ' ગયુ' અને શક્તિ ઓછી 
ચતી ગઈ. 

જ્યારથી મતે શરદી 
થઈ ત્યારથી મે કેટલીક 
હોસ્પિટલો અતે ડોકટરાનાં શ્રી. વિ્ટ્લભાઈ જીવજ્ુભાઈ ધે।ળકિયા 
પર્ગાથયાં ઘસી નાખ્યાં, પણુ [ સારત્રાર પછી ] 
ન્તેઈ એ અવી રાહત ન મળી. શરરીમાંથી ધીરે ધીરે ખાંસી શરૂ 
થઈ. એક વારસી ડૉકટરની દવા શર્‌ કરી. તેણે મતે ગળાના કાકડા 
વધી ગયેલા હોવાનું કહયું' અતે એ કાપી નખાવવાથી આ વ્યાધિ 
જતો રહેશે એમ પણુ કહ્યું. મે એમની સલાહ પ્રમાણે કયું. બીજી 
દવા પણુ મને આપવામાં આવતી, આ બધા પછી પણુ માથા શરી- 
2માં કાંઈ ખાસ ફેર પડયો નહિ, ઊલટું મને લાગ્યુ' કે, મારી સ્થિતિ 
વધારે ખરાબ ચતી નય છે. આ અરસામાં મતે મોટી ખાંસી શરૂ 
ચઈ, હાંફ પણુ ચડવા લાગ્યો. દમે મારા શરીરમાં ધર્‌ જમાવી દીધુ 
છે એ હું જણી ચૂકયો. મારી ચિતાનો પાર રલ્લો નઠિં. ડોકટરને 
હાડ્યા અતે રજ લઈ ને હવાડ્રેર માટે બહાર ગામ ગયે. યાં થોડોક 
આારામ લાગ્યો, પણુ હાંફ તે વધતો જ ગયે, અતે એણે ચોખ્ખા 





શમ ગયો ૧૬૧ 


દમતું સ્વરૂપ લીધુ. મારે એફ્રેડ્‌ીન દવા મારા ખીસામાં જ રાખી 
મૂકવી પડતી. આ અરસામાં મારે પાછું મુંબઈ આવવું પડયુ' અને 
નોકરીએ લાગવું પડયું. પાછાં મિત્રોતી સલાહથી દવાનાં મિત્રણો 
લેવાં શરૂ કર્યાં. આ બધાંથી મને થોડોક આરામ રહેતે. 

આ દરમિયાન $ં છાપાંમાં ન્નહેર્ખબર વાંચતો. મિત્રો મતે 
[હિ'મત ન હાર્વાનું કહેતા, રોગની સામે લડવાનું કહેતા, અતે મે' 
“આમ ને આમ ખે ૧ કાઢી નાખ્યાં. હોસ્પિટલમાંથી એક વર્ષ” 
મિદ્દચર લીધુ. અને એક ડૉકટરતી ઓળખાણુથી એકસ-રે (( %- 
4ર) ) લીધે. ક્ષયતી શરૂઆતમાં યાય એવાં ચિહ્નો છે એમ એમાં 
રખાયું. આ સાંભળીને મને ચક્કર આવ્યાં. મતે અનેક [વચારે 
આવવા લાગ્યા. આટલી નાની ઉમરે આ વ્યાધિ ? કશી સઝ પડતી 
નહોતી. કયાંય ચેન પડતું નહ. આ સ્થિતિમાં વળી પાછી મે ૨%ન લીધી 
અને સાથે દવા લઈને બહારગામ મયો. આ દવાએથી મને થોડોક 
આરામ જરૂર મળ્યો, પણુ મારે તો આ રેોગતે જડમૂળથી કાઢવો 
હતો. રોગને નિર્મૂળ કરે એવી કોઈ દવા મતે લાગી નહિ અતે 
કટાળીને પાછો હું મુંબઈ આવ્યે. 


વૈદ્દોની દવા શર્‌ કરી. પરેછી પાળવા લાગ્યો. મારી ગરીબ 
સ્થિતિમાં પણુ વૈદ્દો જેમ કહેતા તેમ હું કરતો. આથી પણુ ફેર 
પડચો નહિ, કેટલીક વાર વિચારતો કે આમાં આ બધાતે શો! દોષ ? 
શરૂઆતમાં મે' જે કુદરતે રચેલાં તીતિનિયમો પાળ્યાં હોત તો આ 
સ્થિતિ આવત ? પણુ એ વિચાર ઘણુ। મોડો હતો. ૭તાં મનથી 
નકકી કયું" કે રોગ કાઢવો જ છે-એ માટે જેટલી જહેમત ઉઠાવવી 
પડશે એટલી હું ઉઠાવીશ. 


એક દિવસ એક મિત્રતી સાથે આસન અને પ્રાણાયમ દ્રારા 
રોગ દૂર્‌ કરતી એક સ'સ્થામાં ગયો. મતે એમણુે મફત સારવાર 
'આપી. નબળાઈ તથા હાંફણુને કારણે કસરત તો હું કરી શકતે 


ષ્ટ 


રૃદૃર્‌ દવાને। છેલ્લે ઘૂંટડો. 


નહિ. ચાર મહિના આ સંસ્થામાં ગયે. પ્રાણાયામ અને સાદાં આ- 
સનોથી મતે થોડાક ફાયદો થયો શરીરમાં સ્કૂતિત આવવા લાગી, 
પણુ મારે તો રોગને નિર્મૂળ ફરવો હતો. એફ વખત છાપુ' વાંચતાં 
“ હડીલાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર ' એ પુસ્તકતી નનહેર્ખબર્‌ વાંચી 
અને હું તરત એ વેચાતું લઈ આવ્યો. મારા જેવા દમના દરદીને 
સારા કર્યાની એક કથા ગમાં હતી. 


એ પછી તો હું એ પુસ્તકના અનુભવી લેખકને મળ્યો. એમણે 
કાળજીયી મને તપાસ્યો। અને મારી સારવાર શર્‌ કરી. સાડા ત્રણુ 
મહિનાની સારવાર પછી મારુ' વજન આઠ રતલ વધ્યું અતે ધીરે 
ધીરે મારી તબિયત સુધરતી ગઈ, અને છેવટે દમ ગયો. આજે મારામાં 
આશા અને ઉમગ ભર્યા' છે. કુદરતી સાર્વા2થી મતે જે નવું જવન 
મળ્યું એ ૬ કદી ભૂલીશ નહિ. ”' 


એમની સારવાર 


સવારે પાંચ વાગે એ નવશેકા પાણીમાં થોડુ મીડું' મેળવીને 
પી શકાય તેટલું પીતા. આમ એક શેર્થા ત્રણુ શેર પાણી પી શકાય. 
પછી મૉંમાં આંગળાં નાખીને ઊલટી કરી નાખતા, પીધેલ પાણી 
આથી બહાર નીડળી જતુ. કાઈ વખત જે પીધેલું બધુ' જ પાણી 
બહાર ન નીકળે તો એની ચિતાં નહિ, આથી ફ્રેફસાંમાંથી કફ- 
[ચિકાશ નીકળતી. શ્વાસનળી અને અન્નનળી આથી સાફ થતી. આ 
ક્યાને “ જલધોતી ' કહે છે. કયારેક એ “ વસ્ત્રધોતી ' પણુ કરતા. 
આ ક્રિયામાં પાતળા ઝીણા! મલમક્નો ૬ ફૂટ લાંબો કાપડાને ટુકડો 
લેવાનો અને એને પાણી અથવા દૂધમાં બાળીને ગળા નીચે ઉતાર- 
વાનો હૉય છે. 


પ-૪૫ કલાકે ગરમ પાણીનો એક પ્યાલો એક ચમચો મધ 
મેળવીને એ પીતા. દીર્ધ શ્રસનની કસરતો તેમજ યોગનાં સાદાં 


દમ ગયો ૧૬૩. 


આસને।2:--જેવાં કે પવનમુક્તાસત, ઉડ્યાન, વક્ષઃવિકાસ, શાર્ષાસન, 
પશ્ચિમોત્તાનાસન, સર્પાસન, સર્વાંગાસન, આંતર્‌મથન વગેરે ફરતા. 
આ બધાં આસનો એ શક્તિ મુજબ કરતા--ધીરે ધીરે થાફ ન 
લાગે તેમ. ઉપરાંત ફ્ક્વા જવું, પેટનું હળવું માલિશ (જમણી તર- 
મૃથી ડાખી તરફ પેટ ઉપર ગાળ ગોળ હાય ફેરવીને ) પાંચથી દસ. 
(મિનિટ સુધી એ કરતા. 

છ થી ૮ દરમિયાન સ્નાન તેમ જ ન શેર દૂધ ધીરે પીરે 
પીતા અતે ઉપરાંત ૪ સૂકાં અંજર ખૂબ ચાવીને ખાતા. 


હ વાગે ભોજનમાં હાથના દળેલ ધઉના લોટની વધારે ધૂલા- 
વાળી ભાખરી, શાક-ભાજએ, લીખ%ુ. લીલું લસણુ અથવા સક 
લસષણુ (ચટણી સાથે), લીલી હળદર વગેરે લેતા. 

બપોરે ૩ વાગે પાકેલ પોપેયું અનુકુળ આવે એટલું લેતા. 


સાંજે ૬ વાગે કોબી, ગાજર, લીલું તેમ જ સૂકું લસણ, 
ડૂગળી ( કાંદા ), લી'બુ, સેલેડ, કોથમીર, પાકાં ટમેટાં, લીલી હળ- 
૬ર, લીલી મેથી, પાલખ, મીઠું (નિમક ) વગેરે જે ક'ઈ લીલોતરી 
મળે તે થોડા થોડા પ્રમાણુમાં લઈને એક થાળીમાં ભેગું કરતા. 
યાર બાદ એક રકાબી ભરીને અથવા ખે રકાખી ભરીને એ ખૂબ 
ચાવીને ખાતા. આ ક્યાથી પેટ સાફ રહેતું અતે કફ એછો થતો. 


રાત્રે દા વાગે આંકડાનાં પાનને એરડિયું તેલ સાધારણુ ચોપડી 
સહેજ ગરમ ફરીને પેટ ઉપર એ બાંધતા. ઉપર એક પારો બાંધીને 
૧૦ થી ૧૫ મિનિટ શેક કરતા. આથી જે પેટ પથ્થર જેવું સખત 
રહેતું હતુ' તે ઢીલું થતુ' અને દસ્ત આવતે. આ પાન આખી રાત 
તેઓ બાંધી શખતા અને સવારે કાઢી નાખતા. 


ગ્ચાોગના આસનો માટે લેખકનું * હઠીલાં દદોમાં કુદતી ઉપચાર ' 
પુસ્તક જોઈ લેવુ. 


"_ૃ૬૪ુ દવાને! છેલ્લે ઘટ્ડો 


આ બધા ઉપરાંત અવારનવાર ઠંડા પાણીનું પેડુસ્નાન (હીપ- 
આથ), રાત્રે આંકડાનાં પાન ન મૃક્યાં હોય યારે પલાળેલ કાળી 
માટીનો પેડુ ઉપર્‌ લેપ, અઠવાડિયે એક વખત આખા શરીરનું 
વરાળસ્નાન ( જ્યારે ન્યારે નાક બાઝી ગયું હોય યારે યારે વરાળ 
લેતા ), આખા શરીરે સરસવ તેલલું માલિશ વગેરે ક્રિયાએ કરવામાં 
આવતી હતી. આ બધા નેસર્ગિક ઉપચારેોથી એમની તબિયતમાં 
બહુ જ સુધારો થતો ગયે, શરીર સ્ફૂર્તિવાળુ' બનતું ગયું, ટકે છો 
થતોગયો અને શ્ચાસનું પ્રમાણુ ધટવું ગયું. 

અઠવાડિયે એક ઉપવાસ ફક્ત લી નિચોવેલ નવશેકુ પાણી 
પીને એ કરતા, તેમ જ અવારનવાર એક ટક જમવાનું રાખતા. 
જરૂર પડે ત્યારે એનિમા લઈ ને પેટ સાફ કરવાનું એ ભૂલતા નહિ. 

સાડા ત્રણુ મહિનાના આ બધા કૃદરતી ઉપચારથી વિઠ્ઠલ- 
ભાઈ એ ૬મમાંથી મુક્તિ મેળવી અતે એક નવજુવાન બન્યા. તેઓએ 
સિધિયા સ્ટીમ નેવિગેશન ક'પતીમાંથી રાછનામું આપીને આજે 
નવસારીમાં પોતાનો સ્વત'ત્ર ધધો શરૂ કર્યો છે. 


દ 


આરશેગ્ય-સમુકતકેા 


છૂવા પીધા વગર્‌ દરદ મટે નાહ એ માન્યતા ભૂલભરેલી છે. 


બુદ્ધિપૂર્વક અને સ્વસ્થ ચિત્ત આપણે વિચાર કરીએ તો સમજી 
શકાશે કે દવા પીવાથી કાર્ય કરતી સર્વે ઇદ્રિયાની શક્તિ રૂંધાય છે. 
ધણી વખત એ ઈદ્રિયા નકામી ચઈ ન્નય છે-ખોટવાઈ ન્નય છે. 


દવા પોવાથી અથવા ગમે લેવાથી તેતી અસર ત્તાન- 
ત'તુએઓ પ૨ પહોંચે છે. સાનત'તુએમાં થતી અસહ્ય વેદના દવાના 
% ઇન્જેકશનના ન્નેરથી બધ પડે છે, કારણુકે દવા જ્ઞાનત'તુઓને 
ચેતનહોન-જડ-બનાવી દે છે, પરિણામે સાનત'તુઓને પારાવાર્‌ નુક- 
સાન થાય છે. આથી રોગ મટવાતે બદલે લાંબી મુદ્ત સુધી શરો?માં 
ધર્‌ કરી જિ'દગીને પાયમાલ કરી નાખે છે-દુખી બનાવી દે છે. 


ફ્ક્કી સફેદ ચામડી કે માળ ચહેરાને પફ-પાવડર્‌ લમાડ- 
વાથી સૌ'દર્યષ પ્રકટે છે એ માન્યતા સાવ જુઠ્ઠી છે. સાચુ' અને કુદ- 
રતી સૌ'દયંષ તો આપણા આરોગ્યમાંથી જ ફૂટે છે. વ્યાયામ અને 
યુક્તાહાર્થી જે સ્વચ્છ લોહી મળે છે તે જ ખરુ' નૈસર્ગિક સૌ'દય” છે 


આપૈ 
#ડૃ 


૧૬૬ આરેોગ્ય-સુકતકે 


નિસ્ગોપચારથી તમારા રોગી શરીરને સ્વચ્છ બનાવા. એક 
'વખત શરીર નીરેગી કર્યા બાદ ફૂરી વાર્‌ ન બગડે એની ફાળજી 
રાખા એટલે રોગ તમારી પાસે કદી નહિ આવે. માનવીનું પરમ અને 
સાચું ધન આરોગ્ય છે-શરીરસ્વાસ્થ્ય છે. 
રોગોને પોષવાનું કામ ધનવાતેોનું છે. ખાસ કરીને શ્રીમ'ત- 
વર્ગમાં જ માંદાએ।તી મોટી સખ્યા નજરે પડે છે. આ મહવાડનાં 
કારણા મોજશોખ, શ્રમ વગરનું ખેડાડુ છ્વન અતે વિવિધ પ્રકારની 
સ્વાદિષ્ટ વાતીઓ વગેરે છે. સાચુ' કડીએ તો એક રીતે પૈસાદાર 
વર્ગ દવાના ઘૂ'ટડા ( ડોઝ ) ૫૨ જ છવતે હોય છે. 
ન્ન 
સૂકા, નબળા, નીચે ઝૂકી ગયેલ અને સોને આવેલ આંતર- 
ડાતે શાસ્ત્રીય માલિશ ( મસાજ ) કરીને ગતિમાન તેમ જ મજબખૂત 
બનાવી શકાય છે. માલિશની વિત્રિધ ક્રિયાઓથી પેટનાં અસાષ્ય દર્દો 
મટે છે. ઉપરાંત અપચો, કબજિયાત, મ'દાગ્નિ, વાયુ ( ગૅસ ), મીડી- 
પેશાબ વગેરે હડીલા ર્‌ાગોમાં માલિશ આશ્ચર્યકારક અસર પહોંચાડે 
છે. નિસર્ગોપચારમાં માલિશ (મસાજ)નું મહત્ત્ત અનેરું છે. 
ઝડ 
ભરત-ગૂથણુનું કામ કરવાથી, બારીક ખીબાં-અક્ષરો-વાળાં 
પુસ્તક્રા તેમ જ તીત્ર પ્રકાશમાં વાંચવાથી આંખોનું તેજ ધટે છે-ઝાંખ 
આવે છે. પુગ્તકો વાંચતી વખતે વારવાર આંખોનું મટકુ' મારતા 
રહો એટલે આંખો બળશે નહિ અને બગડશે પણુ નહિ. 
ન્ન 
રોગના પ'નમાં ન સપડાવા માટે ખોરાક લેવામાં કાળજી રાખો, 
કારણુક્રે વધારે પડતો ખોરાક માંદગીને આમ-ત્રણુ આપે છે. 
ત્ર 


ડિશેર ગ્રથાવ1લે 


દ ૦ પે જિ 

વર્ષ પહેલુ : વર્ધર્ષેક લવાજમ સાડા પાંચ રૂપિયા 

: લેખકે : 

નિર'જન વર્મા . જયમલ્લ પરમાર 

કિશેરેનાં જતનમાં શોર્ય અતે સાહસ, ખુદ્દિ અને ચાતુરી, 
હદ્વાસ્ય અતે મક પ્રેરે તેવી લોકછવનની આ વાર્તા-પુસ્તિકાઓ 
કિશેરોાથી માંડીને કુમારો, યુવાનો આધેડ અને બુડ્ડાતે પણુ સરખી 
રસદાય8 થહ પડશે. 

[૫] ચોબોાલા રાણી--રાજાએતે પાણી ભરાવનાર ચોબોલા રાણી, 
જ્વશ્નન ચાર્‌ ભાઈમબધેો, એક ખીન્નનાં માથાં ભ્રાંગનાર ખે ચોર 
અને રાન્ન અજયપાળના નિસાસાનું કારણુ શોધનાર ભ્રાણુજ 
રન્ન માનધાતા. 

[ર] હ્રાલતપરી--પતિ, દૂતી, દૂતા અને બાદશાહને પાણી પાનાર 
દ્વોલતપરી, ચાલાજીમાં ચતુર ઈસર અને કાનીસર, રૂપર્‌પના 
અબારસમી ચસ્માપરી અને શાણી, રાન્ન શાલીવાહનને થાપ 
આપનાર 2જપૂતની દીકરી. 

[૩] સે।ના પદમણી--કાગ ણેડેતી રાણીનાં ક'વર-કુવરીને બચાવનાર 
સોના પદમણી, શેઠેને રાન્નસ્થાને થાપનાર ધુતારાની દીકરી, 
વેપારીના દીકરાને ફૂલકુમારી_ અપાવનાર, વાસુકિનાગનો મણિ, 
ખુદ્ધિ બડી કે પૈસા, તે સાબિત કરનાર રાણી અને વાંઝિયા 
રાજની કુ'વવારી ચફલી રાણી. 

[૪] નાગકુમારી--નાગકુમારી, અને રાશના કુવર માટે પ્રાણુ 
પાથરનાર પ્રધાનપુત્ર, ચપકકુમારના નવ વરસના મૂઆ મડદાને 
સજીવન કરનાર શીલવ તી, કમનસીબ બ્રાહ્મણુ અને પરવાળાંની 
શોધ કરનાર પવ્ાકુમાર. 
ભારતી સાહિત્ય સંધલિમીટેડ 


મીમરાજ બિટ્ડીંગ, ફર્નાન્ડીઝ પૂલ નીચે, 
ર કાલબાદેવી, મુંબધઠ ૨ ગાંધીમાર્ગ, અમદાવાદ 


ગુજરાતના બાળકોની પ્રિય ગ્રથાર્વાલ 
અજુણ પુસ્તડમાળી 


ઝૂર લડાધ્ના કપરા દિવસે! ગયા પણુ સ્થિત હજુ પલટાઈ નથી 
છતાં તમને ખૂબ ગમેલાં પુસ્તકો આપતી અસણુ પુસ્તફમાળા અમે 


રશર્‌ કરીએ છીએ. 
ઝૂ આ વષે આઠ પુસ્તકો આપવાનું નક્કી ફરેલું છે. ગુજરાતના 
નનણીતા લેખક્રોનાં આ પુસ્તકો છે. બને તેટલાં સસ્તાં પણુ એ 


રાખ્યાં છે. ફાગળ અને છાપકામની અગવડ હોવા ૭તાં આ પુસ્તકો 
પ્રગટ કરવાનું વિચાર્યું છે. 


નવા પુસ્તકો આ પ્રિમાણે છે 


૧ ધંનુરદોરી ઈન્દુલાલ ગાંધી ૦-૬-૦ 
ર ધોળી બિલાડી ગુલાબસિ'$ બારોટ ૧-૦-૦ 
૩ ચાતુરીની વાતે નિ. વર્મા જ. પરમાર્‌ ૧-૦-૦ 
૪ દેવ અને દાનવ મયૂર્‌ ૧-૮-૦ 
પ સપ યસ રિ ૧-૦-૦ 
૬ કેમ અને કયારે ભા. ર્‌ યુંગરસી ધ. સંપટ ૦-૮-૦ 
૬ પતગિયાં ૨ગરગી નટવરલાલ દેસાઇ ન્ન 
૮ તારકમદિર જર્યાન્તિલાલ આઝા ૧૦-૧૦-૦ 


% અરણુ પુસ્તકમાળાના ગ્રાહકોને માત્ર રૂ'િયા છમાં ઘેર ખેઠાં 
ટપાલ ખચ વિના મોકલવામાં આવશે. 

ઝત તમારા તરફથી વધુતે વધુ સહફાર અમને મળ્યા ફરશે તો 
તમને ઉપયોગી થાય તેવું ધણું સાહિત્ય પ્રગટ કરવાની અમારી 
ઉમેદ છે. પણુ એ બધું તમારા ઉપર નિર્ભર છે. 


જ 


આજેજ ગ્રાહક તયીકે તમારું નામ નોધાવે. 


ભારતી સાહિત્ય સઘ[1લેમિટેડ 


મિમરાજ બિલ્ડીંગ, નવી હનુમાન ગલી, કાલબાદેવી, સુ'બઈ-ર૨ 
કરનાન્ડરીઝ પૂલ નીચે, ગાંધીમાર્ગ, . . . . . અમદાવાદ 


નવા પ્રકાશને 


૧ વિલોપન ઝ. મેધા ૩-૦ 
ર માખુસ્‌ાઈના દીવા ## ર૮ 
૩ મંસાર 7 ૦-૧૨ 
૪ ચપટી ધુળ ક»#_ ૦-૧૨ 
પ મંત દેવીદામ ## ૧-૦ 
૬ મેત્રાણીની નવલિકાએ। ખંડ૧-૨ ૬-૮ 
'9 તુલસી કયારે ઝ. મેત્રાગી ૪-૦ 
૮ બાડેલાં ૬૨ ,#, ફ્-૦ 
૬ ડોશ॥1માની વાતા /## ૧-૪ 
૧૦ વેરાનમા ##ક 2-૦ 
૧૧ પાદરના તી?થ જ. દલાલ ૨-૮ 
૧ર્‌ કદમ કદમ બઢાયે #ન વર્મા*પરમાર ૩-૮ 
૧૩ કેળવણીની પમદંડી નાનાભાધં ૩-૮ 
૧૪ નાનસેન મૂળશંકર ભટ્ટ ૧-૪ 
૧૫ ઇ્રતિહાસકથાએ-રેોમ દશક ૧-૮ 
૧૬ પિયે ગોરી થ્રીધરાગી ૧-૦ 
૧૭ કાયાકલ્ય ભા.૧-ર-ડ પ્રેમચંદછી ૭-૦ 
૧૮ ક્રાન્તિ સાને મુરજી ૪-૦ 
૧૯ આપગ્નાસામર મેનિક મ.મેથ્રાણી ૩-૦ 
ર૦ વિજ્ઞાનના વ્યાપક સ્વરૂપે। પ.શાહ ૨-૮ 
ર૧ હ્ય અને દમમાં નેમગિક ઉપચાર 
ભૂ. મે. દવે ૩-૦ 
૨૨ ધરતીનો અવતાર પેટલીકર ૨-૮ 
૨2 આતિથ્ય ઉમાશૅકર જેષી ૩ ૦ 
૨૪ વક્તા કમથતાય? મ. દેમાઈ ૨-૮ 
ર૫ બંદીધર દશક ૩૦ 
રે$ મન્વતર રમણિક મેજાણી ૪-૦ 
ર૨૪ માનતા પેટલીકર ર ૮ 


ભારતી સાહિત્ય સંઘ લિ. 


પાસ્ટ બોક્સ ૯૭૮ન્સુંબઈ-૧ 
પાસ્ટ ખાકમ ૭૩--અમરાવાદ 


િ. હ “૪. ૭6 ૧૫% ] 
આ રોગ્ય ગ્રંથાવલે 
કઝકઝકઝ્થપેઃ છી 
વાર્ષિક લવાજમ સાડાસાત રૃપિયા 









આજે મજરાતમાં આ એક જ મ્રંથાવલિ છે જે દર્દના મટાડ માટે દર્દીઓને 
કુદરતી સારવાર લેવા તરક અભિમુખ કરે છે. લોકોએ એને આવકારી છે. 
આવા માહિતય તરક હમાં વમણાં લોકોની અભિસ્ચિ વધતી જય છે 
“ને પરિણામે મુદરતી ઉપચારો તરક પષુ લોકોની શ્રદ્ધા વધતી જાય છે. 
ગુજરાત પગ્‌ આવા સાહિત્યને વધુને વધુ સત્કારે ને શરીર નીરોગી રાખે 
તેમજ રે।મમાં સાચી સારવાર લઈ પોતાનું આરોગ્ય ધોર'ગ્‌ ઊચું લાવે. 


[૧] ક્ષય અને દમમાં નેસગિક ઉપચાર 
ભૂપતરાય સે।. દવે * ત્રણ રૂપિયા 


[૨] હું નિસર્ગાપચાર તરફ કેમ વહચે 


* ફૉ, લિન્ડલ્હા૨-અનુ, રમખુલાલ એન્જિનીયર * દાઢ રૂપિયે 
મી ૭પાય છે 


[ડિ વૈજ્ઞાનિક નિસર્ગોપચાર 


ડ!. લિન્ડલ્હાર અનુ. રમખલાલ એન્જિનીયર - ત્રષ રૂપિયા 
માર્ચમાં પ્રમઢ યમે 


ગ્રાહુક બનીને આજે જ તમારી નકલે। સેળવેો 





પા!તસ્થાન----- 


બારતી સાહિત્ય સંધ લિમિટેડ 
મીમરાજ બીદટિંડગ ૪૦૫ કાલમબારેવી- સુંબઇ-૨ 


[દ રનાન્ડીઝ પુલ નીચે ગાંખીમાર્ગ * અમદાવાદ 


માનક ૦૨00182૪, &04141₹948&0 





